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Сделайте праздник 
Ярким и радостным! 
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ВАЖНО! КАК ПОЛУЧИТЬ КОМПЕНСАЦИЮ ОТ ГОСУДАРСТВА? 


осеб 


ре оловины информации 06 ожру- 
ающем мире мы получаем благодаря 
зрению, Но есть такие заболевания, как 
тлаукома, катаракта, дистрофия сетчат- 
ки, Обычно они развиваются постепенно, 
и первме симптомы списываются на уста 
лость, например изза компьютера, А ведь 
эт может привести к слепоте! Главная 


з Тема сегодняшнего номера посвящена здо- 


ровью глаз, На все ваши вопросы об ихле 
енин и профилактике отвечает кандидат 


медицинских наук, офтальмолог И.В. Сор. , 


роненю, 

Загляните и.в рубрику «Отвечает психо- 
лог», особенно если после длинных празд- 
ников никак не избавиться от лишних КИ: 
лограммов, Не надо себя ругать, Психолог 
ке объяснит, и вы договоритесь со свонм 
аппетитом, А если это не поможет, 10 про- 
читайте интервью с доктором наук, специ 
алистом по медицинской реабилитации 
и адалтивной физкультуре ТА. Евдокимо- 
вой, Есть простые упражнения, благодаря 
Которым можно стать стройнее и укретить 
здоровье, Только их надо правильно подо- 
брать темболее при тяжелых хронических 
заболеваниях, 

Людям с такими недугами приходится 
во многом себя ограничивать, Но не обя- 
зательно ПОЛНОСТЬЮ отказываться от всех 
радостей, в том числе гастрономических, 
(егодня наш диетолог рассказывает 0 сы- 
рах, выбор которых очень велик, 

Уверены, что каждый читатель «Лечеб- 
нике» обязательно найдет в этом выпуске 
нужный рецепт здоровья, Будем рады, если 
ВАМ захочется поделиться и своими реет: 
тами, советами, Пишите, очень ждем! 


‘Редактор Ольга Петухова 
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На вопросы от 
вечает кандидат 
Медицинских наук, 


враччофтальмолог 
Ираида Борисовна 
(ОФРОНЕНКО 


Хрупкоечудо 


Зрение и возраст 

Пациентов, приходящих к 
офтальмологу, можно услов- 
но разделить на три группы: 
молодого, среднего и пожи- 
лого возраста, И основные 
проблемыуних разные Люди 
молодые чаще всего прихо- 
дятс проблемами коррекции 
близорукости или дально- 
зоркости, У людей среднего 
возраста к этому еще добав- 
ЛАЮТСЯ ВОСПАЛИТЕЛЬНЫЕ 32- 
болевания глаз, такие как 
коныюнктивить, вирусные ке- 
ратиты, иридоциклиты и пр. 
А основные заболевания по- 
ЖИЛЫХ людей = деструкция 
сТеКлОВИдного тела, накуло- 
дистрофия, катаракта и гла- 
укн, 


Мушки 
перед глазами 
Цветные или черные муш- 
ки перед глазами чаще всего 
указывают на деструкцию сте- 
кловидното тела, которая бы- 
ваетпри близорукости и ряде 
других причин и не очень 
опасна, Но такие же мушки 
или черные пятнышки, пла- 
вающие перед глазами, пс- 
настоящему опасны, если это 
кровоизлияния в стекловид- 
ном теле, В таком случае надо 
срочно обратиться к врачу 
и провести все необходи 
мые лечебные мероприятия, 


0 Леебнк 


чтобы кровоизлияние не по- 
вторилось, Оно бывает при 
–типертоническом кризе, ког. 
да лопается капилляр в глазу, 
и утром чтото непонятное 
плавает перед глазами, От 
вытекшей крови умирают 
нервные окончания клеток 
сетчатки, поэтому врачебная 
помощь долина быть оказана 
не позднее 12-24 часов по 
(ле кровоизлияния, но жела- 
тельно - не позднее 6 часов, 
пока не образовались устки 
(ромбы). Самое опасное - 
когда тромб закупоривает 
центральную артерию сет: 
чатки, У человека внезапно 
пропадает зрение, сетчатка 
может умереть, и надо сразу 
вать в глазной травматоло- 
гический пункт или в частную 
офтальмологическую клини- 
Кучтобы ласти зрение, 


Уплотнение 
хрусталика 

Многие пожилые люди бо- 
ятся катаракты, но сегодня 
она считается одним из саных 
легких глазных заболеваний, 
Катаракта ~ это даже не 6о- 
лезнь, а состояние глаз, Ве 
мы имеем в глазу хрусталик, 
отвечающий за настройку 
зрения вдаль и вблизь, Но 
он, как Дерево, всегда растет 
начиная С младенчества и до 
последнего дня, Сначала хру- 


Моя мать все время жалуется на «летающие муш" 
ко, Кокието разноцветные точки летают перед 
глазаии и мешают смотреть, Особенно они замет- 
ныносветлом фоне позтомувсе светлые предметы 
намевиднтся в крапинку Что это может быть? К 
кие еце болезни глаз бывают у пожильх, и можно ли 
шулечить народными методами? 

\ Игнатий Петрович Трофимов, г. Армавир 


| 


салик увеличивается в раз 
мерах, а когда дальше расти 
некуда, начинает уплотнять- 
я, К40 годам он почти теря- 
ет способность к настройке 
зрения вдаль и вблизь и че- 
повек надевает очки для чте- 
ния, Рано или поздно через 
хрусталик начинает хуже про- 
ХОДИТЬ свет = ЭТО уже называ- 
ется катарактой, Со временем 
плотность хрусталика может 
стать так велика, ЧТО человек 
через нето уже вообще ниче- 
то не видит Это зрелая ката- 
акта, которую нужно удалить 
с заменой на искусственную 
линзочку, Современные тех: 
НОЛОГИИ ПОЗВОЛЯЮТ ЭТО Де 
латьналюбой стадии, 


Дистрофия сетчатки 
Одним из самых распро- 
страненных заболеваний глаз 


У пожилых является возраст: 
ная детенеративная макуло- 
дистрофия, Макула (центр сет 
хати) воспринимает при 
мерно 90% всей зрительной 
информации, поэтому хуже 
сего, когда поражается имен- 
Но центр, Макулодистрофия 
имеет генетическую природу, 
НО часто является следствием 
типертонии или сосудистых 
заболеваний, Иногда ве раз- 
витию способствует и солнеч- 
НЫЙ Свет, КОТОрый вызывает 
разрушение клеточных мен- 
бран глаза, и туда начинает 
поступать холестерин, ота: 
сти поврекдающий нервные 
волокна сетчатки. В местах 
повреждений появляются ка- 
КИО ТОЧКИ, И ЭТИ ЗОНЫ НЕ ВИ- 
дят Пациент жалуется чтосвет 
70 ОСЛЕЛЛЯЕТ, ВСВ ВИДИТСЯ КаК 
втумане а предиеты втой или 
ИНОЙ Степени искажаются, 

Вылечить это заболева- 
ние нельзя, но улучшить со- 
стояние МОЖНО с ПОМОЩЬЮ 
препаратов, нормализующих 
питание сетчатки, и БАД на 
основе лютеина = нашего зри- 
тельного пигмента, Всем лю- 
дам после 40 лет при наличии 
зрительной работы требуется 
профилактический прием 
этих препаратов, 


Причина 
слепоты № 

(амое страшное глазноеза- 
болевание = это глаукома, 
Каждый третий слепнет имен- 


Вера в наличие прямой связи между поеданием моркови 
и хорошим зрением возникла в'тоды Второй мировой вой- 
ны, Англичане разработали новый радар, позволяющий 
пилотам видеть немецкие бомбардировщики ночью, но 
целях секретности британские ВВС сообщилив прессе что 
подобное видение = результат морковной диеты пилотов, 


но изза нее, Начинается она 
сужение зрения на перифе- 
рии, потом в центре, но може 
но долго этого не замечать, 
поскольку у нас два Глаза, ИИХ 
зрение перекрывается, 

Кврачу пациент обращает: 
СЯ СЛИШКОМ ПОЗДНО, Когда су- 
жение поля зрения уже очень 
Заметно, 

Причины глаукомы до кон- 
Цане выяснены, 

Признак этого наслед- 
ственно обусловленного 
заболевания - высокое вну- 
триглазное давление, приво- 
даце К детенеративным из" 
мененияи диска зрительного 
нерва и проводящих путей, 
плоть догибели зрительного 
нерва, 

Могут возникать головные 
боли, глядя на свет, человек 
МОЖЕТ ВИДЕТЬ радугу. 

бывает туман перед глаза- 
ми, покраснение конъюнкти- 
ВЫГлаза, 

(имптомов глаукомы мо- 
жетине быть, ко после 40 лет, 
особенно людям, в семье ко- 
торых есть глаукома, надо раз 
в Год Ходить К врачу, который 
вовремя заметит изменения 
зрительном нерве, 

Задача врача - так улуч 
шить питание зрительного 
нерва, чтобы он всетаки вы- 
жил, а такие снизить внутри- 
глазное давление, Кроме того, 
врач. предложит пациенту 
упражнения, которые надо 
делать КАЖДЫЙ ДЕНЬ, 


Советы 
офтальмолога 


Регулярно, не реже од- 
ного раза в год, проверяй 
те зрение у офтальмолога, 
Окобенно это важно после 
40 


Ежедневная работа за 
компьютером и другие за- 
нати, требующие напряже 
ния Глаз, ухудшают зрение, 
Делайте перерывы не менее 
5 минут КЕЖДЫЙ час, ВЫПОЛ- 
нияупражнения на расслаб- 
ление глазных МЫШЦ, 


Вл» любой ВОЗМОЖНОСТИ, 
тем более в свободные дни, 
давайте глазам бтрыхать не 
подвергая их зрительной на- 
трузке, ходите на природу, 
в парк за город - туда, те 
естьпростор, 


Ш развилась пресбио- 
пия. (возрастная дально- 
з0ркость), читайте в очках 
с небольшим уменьшением, 
чтобы глаз всетаки рабо- 
Тал, № Совсем ОТ ОЧКОВ ње 
отказывайтесь: когда. глаза 
устают, в них быстрее раз- 
виваются катаракта, макуло- 


дистрофия и все старческие 
изменения, 


В Для замедления разви 
тия пресбиопии регулярно 
делайте такое упражнение: 
по очереди закрывая один 
тла, Читайте другим, потом 
обоими, 


Биодобавки (с лютеином 
упр) для профилактики дис- 
трофим сетчатки следуетпри- 
НИМаТЬ Не менее 4 месяцев, 


би 5 


тема номера; здоровье наших глаз 


Солнечное лечение 


М Ы привыкли защищать глаза от солнца, не задумы 
ваясь, что наши предки никогда этого не делали, 
Воднойкнижке про зрение я прочел, что если ультрафи- 
олета СЛИШКОМ много, ОН действительно вредит глазам, 
ноего малые дозы лечат зрение, 

Этот метод называется соляризацией, При ней ни- 
каких стекол между солнцем и глазами не допускается, 
Если солнце для вас слишком яркое, один глаз закрывай- 
те ладонью, но увеличивайте количество дней, 

Если почувствуете резь в глазах, сокращайте или 
прекращайте упражнения, При длительном отсутствии 
солнца начинайте с предыдущего упражнения Главное - 
приучать свои глаза к солнцу постепенно, Лучше смо 
треть на утреннее или вечернее солнце - оно не столь 
яркое, но снотреть нужно дольше, 

$ Первый этап, Подставляйте лицо солнцу с закрыть 
миглазами на 1-2 минуты в день не менее 5 разв неделю, 

о Второй этап, Часто моргая и водя головой из сто- 
роны в сторону, 3-4 раза смотрите на солнце 5 раз в день 
не менее недели, 

че Третий этап, Научитесь смотреть на солнце, не от. 
рываясь, сквозь часто-часто норгающие ресницы 3 се 
кунды. 

& Основной этап, Научитесь смотреть на солнце, не 
моргая,не более 3 секунд. | 

Сразу после соляризации отворачивайтесь от солнца 
и закрывайте глаза руками, Уже через месяц таких заня- 
тий зрение явно улучшается, 

\ Виктор Иванович Бурмин, г, Москва 


С 


ПОМОЩЬ 
приглаукоме 


у наследственная глаукома, 
ИЯ Хочу ПОДЕЛИТЬСЯ НЕСКОЛЬКИ- 
ми рецептами, которые получила 
от знакомой травницы и успешно 
использую, Для понижения вну- 
триглазного давления принимаю 
настои сборов трав; 


Береза (лист), пиже, хвощ, сто- 
рыш, череда - по 1 части, мать 
Мачеха, подорожник = по 2 части, 
2а.л.бора залить 7лкипяткана- 
стаиватьвтерносев течение ночи, 


[2 Береза (лист, брусника, подо- 
рони, лен, крапива, хвощ, спо- 
рыш череда = по 1 части, рябина 
И ШИПОВНИК = ПО 2 части, зверо- 
бой - части, Готовится также, 


Елам приглаукоме изтрав, 
собранных в мае, 1/2 стакана кра- 
пивы смешать с 1 ч.л, цветков лан- 
дЫШаи2 т.л, листьев иусов земля 
НИКИ, ЗАЛИТЬ 2 стаканами кипятка, 
настаивать 8-9 часов в темном ме- 
сте. Потом добавить 1ч.л,пищевой 
соды, Из полученной массы делать 
Примочки, 

Мне также помогают проду 
ТЫ С МОЧЄГОННЫМ действием: ар- 
бузы, смородина, виноград, пет 
рушкаукрол, земляника, шиповник, 
хрен, капуста, рябина, 

\ Клавдия Задорожная, 
Московская обл, 


Комментарий слециалиста: гла: 
укома - наиболее опасное из 
глазных заболеваний, и без лее 
чения у офтальмолога не обой- 
тись, Народные методы способ: 
ствуют успеху лечения, Но надо 
уменьшить физические ногруз- 
ку, не работать в ночные часы, 
отказаться от курения, алкого- 
ля, крепкого чая и кофе, ограни" 
чить соль жидкость (00 1,577), 


Как сохранить зрение 


а нужен уход и отдых, 
Я собрала по журналам хо- 
рошие советы, помогающие 
сохранить зрение, 

е Если вы много читаете 
или смотрите телевизор, обя- 
зательно давайте отдых гла 
зам, Закройте глаза на 2 мину- 
ты или переведите взгляд на 
другие предметы, 

е Затем поделайте упраж- 
нения - посмотрите в угол, на 
нос на предмет, повращайте 
тлазами, СКОСИТе ВЗГЛЕД на 
кончик носа, Повторяйте не- 
сколько разв дењ, 

035 раз в день, сидя за 
СТОЛОМ, закройте глаза на 
4 минуты и прикройте ладо- 
НАМИ, НО без всякого давле- 


НИЯ = ладони лежат на скулах, 
апальцы нал). 

ч Очень полезен услоко- 
ительный компресс из ро- 
мешки. Два пакетика с ромаш- 
ковым чаем залейте горячей 
водой на 30 секунд, вытащите, 
остудите, выжиите избыток 
жидкости, Лясте, положив 
пакетики на Закрытые Глаза, 
подержите 5 минут, 

® Опустите ватный шарик 
ВОСТЫВШИЙ чай и, запрокинув 
ГОЛОВУ, ВЫЖМИТЕ его Над ГЛа- 
зом, Поморгайте, чтобы чай 
растекся по роговице, Чай 06- 
падает противовосталитель- 
ным действием, усиливает 
кровообращение, снимет 
раздражение 


Народные средства от катаракты 


атарактой страдает мно- 
жество людей, Но врачи 
всем предлагают только опе- 
рацию, хотя при терпеливон 
лечении ее можно избежать, 
поэтому моя тетя собирает 


рецепты, помогающие прика- 
теракте. 

че Если нет аллергии на 
Тмелинье. продукты, остано- 
вить помутнение хрусталика 
Может свежий майский мед, 
Готовят его раствор в сте 
ильной воде в отношении 
13 и закапывают в глаза по 
капле 3 раза в день. Курс21- 
Зддней, 

че Сок алое из трех листи 
ков ВЫЖИМаЮТ в темный сте- 
клянный флакон и помещают 
8 ХОЛОДИЛЬНИКА две недели, 
Затем разводят физиологи- 


ческии раствором для инъ- 
екций (на 1 мл сока - 10 мл 


о Очень полезны для зре- 
ния абрикосы, хурма, мор- 
ковь, свекла, красный перец, 
вишня, черная смородина, 
баклажаны, зеленый перец, 
зеленый лук, шпинат А сли- 
вочное масло, свиная печень, 
печень трески, яичный Жел- 
ТОК = ГОТОВЫЕ ИСТОЧНИКИ ЧИ- 
(ТОГО витамина. 

И ваши глазки будут вам 
благодарны, 

УТ, Караваева, 
Пермский край 


раствора) и катают в глаза по 
1 капле, Курс месяца, 

02 стл Сухих цветков 
календулы заливают 300 мл 
кипятка, настаивают 4 часа 
под крышкой, закутав посуду 
в Одеяло, Процеживают и де- 
лают примочки, 

#1 стл, травы очанки из- 
мельчают заливают стаканом 
КИПЯТКА И КИПЯТЯТ 3 МИНУТЫ, 
Применяют для промывания 
глаз 2 раза в день, Можно при 
менять и внутрь, 

Тетя уверяет, что от этих 
средств видеть стала яснее, 

\ Валентина Исаева, 
т, Великие Луки 


| Комментарий специалиста: народные средства от каторак- 


мы мозут затормозить развитие заболевания на ранних 
стадиях, нов итоге вез удаления пораженного хрусталика 
изанены его искусственным не обойтись, Процесс помут- 
нения хрусталика надо постоянно контролировать посе- 


| щая офтальмолог, 


Лени 7 


тема номера: здоровье наших глаз 


Эффект ледяной воды 


Ке рассказать про от 
личный метод улучшения 


зрения - промывание глаз по 
утрам чистой холодной во- 
10. 

Эта процедура полез: 
на абсолютно всем 
и безопасна, если 4) 
делат ее пра й 
ВИЛЬНО, | 

Воду изпод 
крана исполь- 
30807 Нельзя, 
е надо фил 
Тровать или хотя 
бы кипятить, н 


в этом случае советуют 
добавлять в нее кремниевые 


камушки, которые можно ку- 
ПИТЬ в аптеке = они очищают 
иструктурируютводу 


/ь берете миску с этой 
80000 и (тавите 6 Ж 
лодильник, Утром и 
вечерон (в. край. 
| неи случае, 1 раз 
1 вдень вы досе: 
'  пезпуводуизжо- 
лодильнука, оху- 
нетелицов воду 
37 иоткрываете под 
водой лиза, Отс 

тпываете 10-15 секунд 

у поднимаете голову, Ток 
сделайте 2-3 раза. Если 10се- 


кунд не выдержать, начните 
СПЯЛ, 

Здесь работает механизм 
терморегуляции, Как только 
вы опустили лицо в воду, про- 
исходит защитная реакция - 
сужение сосудов, Вы подняли 
0лову, но сигнал о холоде 
уже прошел в мозг и К глазам 
идет поток тепла, Усиливается 
кровоснабжение аснимитие 
ание глаз, Кожа розовеет, 
тром это помогает проснуть- 
(Я, тому же активизируются 
обменные процессы внутри 
лаза, Холод глазам полезен! 

\ Юлия Хмельницкая, 

т, Киров 


оиментарий специалиста: глаза не ощущают холода, ион действительно может быть 
полезен для зрения, Однако помните, что застубить околоносовые пазухи очень легко, 
авылечить потом гайморит или фронтит серьезная проблено. 


Глазная зарядка 


рам лет назад друг 
рассказал мне про метод 
улучшения зрения по Бейтс). 
Он довольно сложен ноятде- 
топрочелупрощенный метод, 
которым успешно пользуюсь. 
Это точо вроде утренней 
глазной зарядки, 

о Нельзя сразу вскакивать 
(постели - надо 5-10 минут 
потяНУТЬСЯ, перекатываясь ( 
боку на боқ, дышать глубоко 
ритмично. 

#4 раза широко зевнуть 
или имитировать зевание, 
чобы снять напряжение 
СМЫШЦЛИЦа, 

е 6 раз крепко зажмурить- 
(и 12 раз легко моргнут = 
это усиливает кровообраще- 
ние в 78340, 

е Лежа с закрытыми гла- 
зами, представляем, что наш 
Нос = это ДЛИННЫЙ карандаш, 


8 Леви 


которым мы пишем больши- 
ни буквами на потолке что- 
нибудь вроде: Ўра! Я отлично 
вику» 

че Несколько раз поднима- 
ви брови вверх, чтобы снять 
снихнапряжение, 

о Лежа, приставляем осно- 
вание указательного пальца 
ккончику носа и 20:30 раз по- 
ворачиваем голову, каждый 
раз слегка задевая палец но- 
сом Делаем по 3-4 поворота 
тосзакрытьми то с открыты 
митлазами, 

че Пальминг, Подкладыва- 
ем ПОД локти подушку, 3а- 
Крываем глаза ладонями так, 
чтобы глаза оказались про- 
тив середин ладоней и могли 
свободно моргать, Теперь 
надо закрыть глаза и ста- 
раться увидеть ими черное 
поле = это будет означать, 


чтозрительные центры мозга 
расслаблены, 

После такой зарядки я 
встаю бодрым и полным сил, 
а Т7838 ГОТОВЫ К ДНЄВНЫМ № 
трузкам, 

З АИ, Серковский, 


р Тула 


Лечим 


СЕТЧАТКу ГЛа5а 


уфтальмолог сказал, что 


снижение остроты зре- 
ния у моей мамы связано 
с развитием макулодистро- 
фии- дегенерации централь- 
ной части сетчатки, Причин 
иного, и врач даже не пытал- 
ся ИХ определит, Выписал 
увлажняющие капли, кото- 
рые тормозят процесс де- 
градации, Я нашла для мамы 
народные средства, 

"е Овсяный отвар, Про- 
мыть 05 л цельных зерен 
овса, замочить на 4 часа, 
Воду слить, овес высыпать 
в литровую кастрюлю, 34 
ЛИТЪЬ ВОДОЙ, ДОВЕСТИ ДО КИПЕ- 
ния, Варить полчаса, Проце- 
дить убрать в холодильник, 
Пить отвар теплым (до 5 ста- 
канов в ДЕНЬ), 

9 Настой календулы, 
1 ст, л, цветков календулы 
залить стаканом кипятка, 
настоять 15 минут, 0сту- 
дить, процедить и пить 
З раза в сутки по 1/4 стака- 
а, Можно также капать по 
2 капли настоя в глаза, Курс 
лечения - полгода, 

«В 100 мл сока алоэ рас: 
творить 50 гмумие, Пить по 
10 мл два раза в день и ка- 
тать по Одной капле в 1788, 
Нурслечения -10 дней, 

Мама говорит, что за ме- 
сяц ей стало СТ ЭТОГО ле4е- 
НИЯ значительно лучше. 

УЕМ, Корсак, г. Уфа 


Как смотреть телевизор 


старостиу меня стало сла: 

беть зрение, хотя вроде 
бы глаза особо не напригаю, 
Пожаловалась давней под" 
руге, «А телевизор много 
смотришь?» - спросила она, 
Я призналась, что каждый 
День и помногу, «Нет ничего 
вреднее для глазвнашенвоз- 
расте, чем неправильно сио- 
треть телепередачи» = сказа- 
ла подруга и объяснила, как 
надо их смотреть, 

® Сидеть необходимо на 
таком расстоянии от экрана, 
чтобы изображение казалось 
слегка нечеткии, 

че Сиотреть на экран пря 
моа не сверху не снизу ине 
сбоку. 

® Чащеноратьинезадер- 
Живать дыхание, 

ч Нельзя снотреть в одну 
точку, глаза должны переме- 
Щаться по экрану, 


ч Прилюбой возможности 
(когда реклама или действие 
замедлено), надо мягко при- 
рыть глаза руками или от 
вернуться от экрана, давая 
отдых клеткам сетчатки, 

ә Нельзя одновременно 
смотреть телевизор и зани- 
маться другой зрительной ум 
ственной работой - это пере 
трузка для мозга, 

е Если видимость улун" 
Шилась, снова отодвинытесь 
от экрана в зону нечеткого 
ВИДЕНИЯ, только не СЛИШКОМ 
резко, чтобы не вызвать из- 
лишнего напряжения глаз, 

& Каждые (0-50 минутпро- 
смотра телепередачи любым 
способом отдыхайте хотя бы 
10-15 минут, 

Вскоре я заметила, что ви- 
деть стала лучше, а глаза пе- 
естали так сильно уставать, 
\ М, Крильцева, г, Омск 


Массаж глаз по-китайски 


Н” тлаза благодарно от- 
зываются на массаж, При 
долгой работе на компьюте- 
ре, злоупотреблении теле- 
передачами, чтении мелкого 
шрифта глаза устают, болят, 
хуже видят Нонесколько ми- 
нут массажа возвращают им 
работоспособность и остро" 
тузрени, 

$ Помссируйтепереносиц. 

ч Кончиканиуказательных 
пальцев массируйте скулы на 
расстоянии 1,5 смотноса, 

о Круговьми движениями 
нассируйте точки в ямках под 
серединами бровей, 

ә Продолжайте мессаж 
кончиками указательных паль- 
цев от середины бровей ких 


наружнымкраям. 


4 Сильно давите и раз- 
минайте мочки ушей и всю 
нижнюю часть уха (30-50 се- 
кунд). 

о Мессируйте активные 
тои вокруг. глаз, Давить 
Нужно довольно сильно, до 
ощущения небольшой боли, 
вибрируя пальцами, Сначала 
надавливаете на точки в Я 
каху наружных уголков обоих 
глаз, затем у внутренних угол- 
ков, потом посередине глаз" 
ниц над глазами и под глазами, 

® Вообще, как только по- 
чувствуете, что ваши глаза 
устали, закрывайте их и мас- 
сируйте уши и точки вокруг 
тлаз 2:3 минуты, В день делай- 
тетакнеменее 3-4 раз, 

\ ВА, Дробыш, т. Уфа 
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а 
Ы 


га 
Я 


Сегодня, глядя на свою 
маленькую внучку, я по- 
нимаю, что хотя бы раз в 
жизни все сделала пра- 
ВИЛЬНО, 


Я растила Ванечку одна, 
Муж ушел от нас, когда Ване 
ТОЛЬКО ИСПОЛНИЛОСЬ 4 года, 
Сначала сын спрашивал, где 
папа, когда он вернется, Для 
того чтобы отвлечь ребенка, я РБА 
покупала все, что он просил: Дальше становилось хуже, мое сопротивление сын меня 
игрушки, сласти, С его та чаще и чаще я видела ударил, 
иза мать, и за отца, В конце Ивана выпившим, 
концов Ванечка привык. Я плакала, ругалась, за- и. 

ОДРОСТКОВЫЙ крывала его дома, Ходила к неможет 
ВОЗРАСТ наркологу, к бабкам - ниче о ЈЕЖУВБОЛ И А 
(ын рос, нормально учил- Го не помогало, Я видела, что Я И рад 


(я, Я очень много времени ТеРЯЮ сына, Л 
проводила на зун Последнее, на что я рас- ГОЛОВОЙ, защищаясь 07 сына, 


яне замоли, куда сын СМТЪ8АЛ, - ерк Я Ду Я МУ поверить вто ЧО 
сваля с плоў компани. 878, «0, ӨМ уву его т СЕЙЧАС ТИШУ 70, Кня ол 
ей, Однажды, вернувшись 3107 Компании, 928 изменит. Таливировали с. сотрясени- 
домой после работы, я уоль- СА. 91070 Шага хватило на ем мозга и нервным истоще- 
шала залах сигарет в варт 1 МАЦ, Через месяц все по а А : 
ре, Естественно, мы поруга- В1ОИЛОХЬ, и у меня опусти- ЫН был рядом со мной, 
лись с Иваном, О боже, воли ЛИФ УМ, УЗВИНАТСЯ, ИЛЯ, ЧТО 70 
бы я только знала, чем это НАДЕЖДА НА больше нике не повторит 


А са Ноуке черезтри дня он 
МАЛЬНУЮ ЖИЗ 
Закончится, НОРМАЛЬНУЮ ЖИЗНЬ не ответил мне на телефон: 


Иван хлопнул дверью ине Школу с е ПОПОЛАМ ный звонок, Я боялась идти 
вернулся ночевать, Ваня окончил, О дальнейшей Домой Думала что мен 6): 
Ему было 14, учебе не было и речи, Как т. уз ( 


Ждать голые стены в пу- 
оказалось, и о работе тоже, ди Аа 


стой квартире, 
Он был очень хорошим. мач р АТ 
Если не пил, Помал мне по СОСЕДКА ПО ПАЛАТЕ 


ЫЙ раз дому, ны много разтоварива. Я плакала почти сутки, и 
Ивана вернули домой через ти, Онплакалотбемадежно. КОТА СОЕ спросит, что 


неделю, У него закончились сти, (0 МНОЙ, я Начала Говорить И 
ДЕЊРИ а ВЬПИВК), И Д-Н стоило ему вылить он не мота остановиться, Я го 
зы ПОДСКАЗАЛИ ФИ УКФАСТ, превращался в монстра, На орила обо вов 

Только то, что 970 бЫЛО чел красть из дома, Какяпо- ® отом, какушел муж; 
впервые, ПОЗВОЛИЛО МНе ДО- том узнала - все алкоголики ® каки когда начал пить 
говориться, чтобы его Не П0- делают это. И вот наступил сыне 
СадИЛИ. тот день, когда в ответ на 


РОБУДНОГО 
МА 


как я, глупая, сама 


танией дома, чтобы пили у эксперт на том конце пров 
меня наглазахини вочто не да уверил меня, что никто ни 
Ви; очи не дуадаетя, Трое. · 
е игво что превратилась СӮЧНЫЙ Курс АльфаПротек 
в конце концов наша с сыном 7а+ 1 флакон в подарок стоит 
ЖИЗНЬ, всего 2299 руб, это несрав- · 
нимо меньше той цены, к: 

ри цео. ў торур я вынужденно плати. 
е К Н. а 60 200 ЖК ТО О. 
р же через 5 дней после звон- · 

соб ПОМ басы 56 тою а. 
от алкохолизма, Она раса. суз нрунолутнь я начала 


3078 СВОЮ ИСТОРИЮ, КОТОаЯ спасать своето сына, Прела: 


н, г вать даже тогда, когда Ван 
ГЛЯДЯ НАТО, КаК КАЖДЫЙ 86. бър выпившии и абсолютно : 
чер в палате собирается 66 пьяным, 
ОЯ = Н С НОВОЙ И Натрий деньтосле не 
ДЕТЬМИ, -Я 0 МОГЛА ПОВВрИТЬ ла курса я, не дыша, набЛЮ- : 
В То, ЧТо это правда, дала действие средства, Это ' 
был первый день за многие · 
ус 0 тоды, когда Иван не выпил. · 
Ивпод обложки паспорта Дальше вое происходило так ' 


Валентина Ивановна доста- простои стремительно, что 06 "джо 


ла затертую газетную страни. этом нет смысла говорить, | 
цу, в которой одна женщина Всего через один месяц ис- 


рассказывала, как ей удалось пользования препарата Аль- Ем. 


вырвать из алкоголизма сво- фапротект от алкоголизма · 


8 (498) 781-40-14 | 
Пошив нанар. 
+7 (925) 007-30-05 
Пример ЗИ: код прода цена фамили; 
Новый инд, город ули, мер 
дома, квартиры 
перун ут 


Заканите! продукт по почте 


КУПО! 


ОТ АЛКОГОЛИЗМА: 


так СИЛЬНО была ПОХОЖА НА рат можно было использо: әс. 


ИДЕК ы 


Облъ...... 


Район... 


Грод 
Улице 


Мб те: 


его мужа, Она расжазыва- Иван перестал употреблять. ра лдейситевю нку 

ла о препарате АльфаПро- алкоголь, Совершенно, Как. заказать з-месянный курс 

тект, Просто нужно добавить будто ине былозтих 10 страш-  дльфарстекта и получить 

15 капель АльфаПротекта в НЫХ лет, !_ один флакон в подарок (6 
болио ЧТО ТЕПЕРЬ); Фаноновлюсі Поаро), 
лика, Слишком просто, чтобы — Сейчассынуюето влет, | МТ 

поверить Но, во-первых, яни: ии, цажя | ОДПРОДУКТА:23822 8 

его не теряла, а в0-8ТОрЫХ – году он женил = ИУ меня по: ут р 

я перепробовала все осталь- нс: ной фары 
ные меры, Просто жить, как работает, пока разноравочии, ; Ге 
раньше, я совершенно точно Вообщенепьети поступилна ‘хз 
Не могла, инженера-теплотехника заочно, | КОД ПРОДУКТА: 23822133 ! 
У меня есть все основания, ._ Е: 

чтобы гордиться своим сыном, | 2 Даху попробовать, кк 

Сайчася должна сказать ТОЛЬО; Длъарстыт действие, 

инни т одно: боритесь за дорогого вам · у ду того заказываю 

ПОЛУЧИЛА ПРОДУКТ, НА КО" человек, не опускайте руки, : пробный несмныйнурс 
торый была сейчас вся моя спасение прямо передвами! ; (0 флакона) за 1199; н 
надежда, Я позвонила по те- РЕТТЕ | КОДПРОДУКТА:23822182 | 
лефону 8 (495) 781-42-14 и : | Протозалоние ук вырекые 
заказала продукт. Я попро- те почтой позду. 

сила, чтобы на упаковке не г ПВ Мова, ай №88, 

‚ 000 «Лаборатория 

А" И клинической иммунологии» 

|, ' Озлатапруполученаи окон но почт, 


ш еды 
сви сты и 


| "9додывая продул, окно Зону РОО: 


зощите персональных донны, соолочеюсь 
предоставить свои персональные донные 


1000 «Лоборатория клинической онуно, 
| вдалеке 


товляю разрешениеноев- 
работкумоия персональных анныхи доступ 
м треть лиц, в зроницах и с целью вылол- 
оимоеюзакою "Стомость сообщении 
знониовсозлосно тарифом вошеео оператора." 
000 «Лаборатория клинической мимунол- т 
ал ор дрес 115083 Москва ул. 2-я Моши 
«построени, 017, спр, 1, ОГРН РА 
| Сяодетельстео о ос, резиетреции АЭСА АО, 


актуальное интервью 


Движениек здоровью 


Как говорили древние мудрецы, движения могут стать настоящим 
лекарством, но никакое лекарство их не заменит, особенно с года- 


ТА. Евдокимова, докторнаук профессоркафедрымедицинскойреаби- 
литации и адаптивной физической культуры Санкт-Петербургского 


ми, 0 том, как подобрать целительные упражнения, рассказывает ' 


Не навредите себе, 
худея! 

= Татьяна Александров" 
но, сегодня уже иногџе по- 
пинают, что физкультура 
просто необходима для со- 
хранения и укрепления зд0- 
ровыя, Однако часто в0з- 
никает вопрос; полезно ли 
заниматься до пота? 

-Ве зависит от кн 
кретных целей, Самое глав- 
ное - человек должен быть 
информирован, Он должен 
понимать, К чему стремится 
ИВО что это может обойтись, 
как отразится на здоровье, 
Занятия до пота действи- 
тельно бывают эффективны, 
поскольку вызывают суще 
ственные изменения обмена 
веществ, Но это всетда боль- 
шие нагрузки, 


-А если, например, мне 
очень нужно сбросить лиш 
нийвес? 

= оли человек хочет ради- 
кально похудеть или же по- 
ставил цель развить слабые 
МЫШЦЫ, ТО ЗАНЯТИЯ ДО ПОТа ДВ: 
дут результат, Конечно, если 
грамотно подобрать упрак: 
нения, Вто же время необхо- 
Дим понимать, ЧТо т может 
быть опасно, в первую оче- 
редь рта сердца, 


= Если даже человек очень 
болен ену ведь можно подо" 
брать подходящие упражне- 
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ния? Может быть, умерен. 
ные нагрузки будут полезны 


е таких случаях? 
= Не слишком интенсивные 


нагрузки все равно приносят 
пользу, Они улучшают микро- 
циркуляциюкрови, состояние 
суставов и растяжиность всех 
тканей, а также благотворно 
влияют на центральную нерв- 
ную систему, Отчасти таким 
обраюи можно предупре- 
ДИТЬ отрицательные послед: 
ствия гиподинамии, Однако 
Обиен веществ существенно 
Не ИЗМЕНИТСЯ, поэтому замет- 


медицинского университета им, академика И.Л, Павлова, 


но похудеть, например, вряд 
ли получится, В то же время 
человек меньше рискует здо- 
роем 


Когда искривлен 
ПОЗВОНОЧНИК 

= Остеохондроз в наше 
время почти у всех, Не. 
которые пытаются себе 
сани помочь, делая какую- 
нибудь гимнастику, Однако 
многих наряду с остеохон- 
Орозон еще и сколиоз, Как 
в таких случаях гранотно 
подобрать упражнения, ко- 


торые не навредят, а прі 
несут только пользу? 

-В целом занятия гимна 
СТИКОЙ = правильный пут, 
Но при сколиозе бывает 
И такое, ЧТО ПОЗВОНОЧНИК 
каком-то отделе искривлен 
в одну сторону, а в другом - 
в противоположную, И самый 
грамотный подход в данном 
случае - показаться врачу-ре- 
абилитологу, При серьезных 
заболеваниях на консульта- 
ции обязательно оценивают 
ся рентгеновские снимки, 


-А елу нет снимков? 
Ведь физические упражне- 
ния, каки лекарства, требу- 
ют, наверное, тщательно 
го подбора и определенной 
дозировки, 

= При отсутствии снимков 
специалист С помощью 00- 
бых приемов может опре- 


° делить, нужно ли человеку 


обследоваться, Только потом 
можно подобрать комплекс 
лечебной физкультуры, при- 
чем индивидуально, Это не 
зывается физической резбу- 
ЛИТаЦИеЙ, 


-Вчем заключается цель 
реабилитации в подобных 
случаях? 

= В конечном итоге МЫ пы- 
таися создать у пациентаны- 
Шечный корсет, 


З важных правила 

= Какие упражнения при 
сколуозе человек может 
делать без консультации 
с врачом, самостоятельно, 
небоясь себенавредить? 

= три правила, Первое: 
Се движения должны быть 
безболезненны, Иногда боль 
8 ПОЯСНИЦЕ появляется даже 
ОТТОГО, ЧТО ЧЕЛОВЕК потянул 
носок на себя, Значит данное 


движение пока делать нельзя 
боль свидетельствует о том, 
ҷтооно вызывает какието по- 
врендения, Иными словами, 
этотревожный сигнал, 


-0 чем еще надо пом: 
Нить, занимаясь саносто- 
тельно? 

= Второе правило, Какие 
бы искривления у вас ни 
были, делайте все симе: 


Просто сделайте вдох живо- 
Том и плавный выдох, во вре- 
НЯ которого живот должен 
опускаться, Выдох чуть длин- 
нае вдоха, Его длительность 
такал, какая вам удобна 

И второе простое упраж 
нение - смешанное дыхание, 
когда на вдохе и грудьижи- 
вот идут вверх одновремен- 
но ана выдохе одновремен- 
нооладакт, 


Не слишком интенсивные нагрузки все равно при- 
носят пользу, Они улучшают микроциркуляцию 
крови, состояние суставов и растяжимость всех 
тканей, а также благотворно влияют на централь- 


нуюнервную систему, 


трично: что одной рукой, но- 
Той тои другой, Тогда, приот- 
сутавии опасной патологии, 
Можно за полгода создать 
себе мышечный корсет А ме- 
нее серьезные заболевания, 
по крайней мере, не будут 
развиваться дальше, 


= Нужны ли перерывы 
между упракненияни? 

= Третье правило такое: 
обязательно нужны паузы на 
расслабление, В это время 
очень полезно делать дыхе- 
тельную гимнастику. 


Дыхательная 
Гимнастика 

= Какие дыхательные уп- 
рокнения вы рекомендуете 
делать для расслабления 
џотдыха? 

= (аноепростое - диафраг- 
альное дыхание, или дыё: 
ние животом, Обычно при 
Этом выдох немного длиннее 


ВДОХА, 


= На какой счет делать 
вдохивыдох? 

= Не стоит в данном случае 
сосредотачиваться на счете 


Такие дыхательные упраж 
нения очень хорошо рассла- 
бляют и помогают отдохнуть 
80 Время занятий лечебной 


физкультурой, 


= Почему они необходи. 
мы? 

-Изометрические (стати 
ческие) упражнения, ког 
да мышцы напрягаются, но 
Интенсивные ДВИЖЕНИЯ 07- 
сутствуют, = это довольно 
большая нагрузка, сильное 
напряжение, Поэтому пери- 
одический отдых необходим. 
Он предотвратит неблагопри: 
ятные изменения со стороны 
сердца и сосудов, Особенно 
важно диафрапиальное дыха- 
не, 


Чем полезно 
диафрагмальное 
дыхание? 

=Как именно диафрог- 
мальное дыхание 0300- 
равливает организи? Для 
каких еще органов, кроме 
сердца и сосудов, это по- 
лезно? 

= Прежде всего чрезвычай- 
но важно, что при диафраг- Й. 
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альном дыхании вентилиру: 
Юте ЗАДНИЕ И Нижние ОТДЕЛЫ 
петих, При обычном дыха- 
НИИ НИХ ИНоТДа развиваются 
застойные явления, задержи- 
вается инфекция, Особенно 
часто у женщин активно дын 
шиттолько верхняя половина 
лети, 


= Для общего кровообре- 
щения это ведь тоже по- 
лею! 

= Да, диафрапиальное ды- 
Хани хорошо активизирует 
кровообращение, Ведь через 
диафрагиу проходяттакневы- 
аеные полые вены, и через 
них кровь поступает к серд- 
Ц. Таким образом, дигфраг- 
мальное дыхание усиливает 
ве приток, уменьшая застой, 
Ускоряется и движение лин" 
фы. Такое дыхание полезно 
И для Ног, И для КИШЕЧНИКА, 
У женщин оно заметно улуч- 
шает кровоток в органах ма 
ОГО таЗа, 


Как 
укрепить ноги? 

= Нередко пожилые люди 
жалуются на слабость в но- 
гау нато что трудно даже 
поднятьсяв транспорт, Кс- 
киеупракненияин помогут 
укрепить ноги? 

= Ели слабеют ноги, зна- 
чит страдают мышцы бедер, 
ягодиц и тазобедренные сус- 
тавы, Чтобы легко поднимать- 
ся на ступеньку транспорта 
ли ХОДИТЬ ПО лестнице, сове- 
тую тренировать четыреила- 
вую мышцу бедра (находится 
на всей передней и отчасти 
боковой поверхности), Для 
этого есть несложные упраж- 
нения, 

$ Сидя. поднимайте ноги 
{вместе поочередно) итяните 
носкина себя, 
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Стоя, поднимайте ногу 
на диван и опускайте на пол, 
Можете найти какую-нибудь 
опоруидержаться, 

Встаньте у порога (до- 
статочно высокого) или у сту- 
Пеньки лестницы, Поднимите 
на порог правую ногу, затем 
приставьте к ней левую, сде- 
лав таким образом шаг впе- 
ред. После опустите на пол 
правую ногу,а потоми левую, 
сделав шаг назад, Потрениро- 
вав правую ногу точно также 
займитесь левой, 

® Повернитесь спиной к 
порогу или ступеньке, Под: 
нимайте и опускайте ноги, 
как описано в предыдущем 
упражнении тренируято пра: 
вую, тоЛевую, 


= Сколько раз делать 
кадоеупражнение? 

= (только, сколько сможе- 
те, Когда напряжение такое, 
что вам уже тяжело двигаться, 
Следует остановиться и 07- 
дохнуть, А через 10 секунд 
Повторить движения, такой 
тренировки один раз в день 
вполне достаточно, При еже- 
дневных занятиях эффект 
будет нарастать, Если вы 
себя цадите (может быть, по 
причине больного сердца) 
и выполняете упражнение не 
до утомления, то все равно 
поддержите свое здоровье, 
Но следует понимать что это 
уже не тренировка с целью 
Достижения конкретного ре- 
зультата, 


Против варикоза 
иартроза 

= Какие движения вы ре- 
зкомендуете при варикоз" 
нон расширениивен, приве- 
нозной недостаточности? 


=Таким больным полезно | 


ХОДИТЬ ПО МеЛКОВОДЬЮ боғ 


ком, Особенно так называ- 
ВМ гусиным шагом: ВЫСОКО 
поднимайте ногу над водой 
истибайте по возможности до 
прямого угла в коленномите- 
зобедреннои суставах, 


= Почену зто полезно? 

-Фусиная ходьба» акти" 
визирует кровообращение 
глубоких венах, И когда нога 
опускается, поверіностные 
вены поддерживаются бла- 
тодаря напору воды, что не 
Дает ИМ ВОЗМОЖНОСТИ СИЛЬНО 
расслабляться, Вообще, при 
варикозно расширении вен 
благотворна любая ходьба, 
потону что мышцы ритмично 
сокращаются, 


-Титьяна Александров" 
на, какие упражнения вы 
посоветуете нашин чита- 
телям для профилактики 
артроза тазобедренных 
суставов? Сейчас от него 
страдают многие, 


= Для профилактики артро- 
за И сохранения подвижно" 
Сти тазобедренных суставов 
смень полезны свободные 
Махи ногами, 

Особенно важно движе- 
ние ногой назад = так назы 
ваеное упражнение «Ласточ- 
а, Это движение заставляет 
активно работать те Мышцы, 
которые недостаточно задей- 
ствованы при ходьбе, 

Подчеркну, что укрепле- 
ние и наращивание мышц 
вез упражнений для суставов, 
которыми они связаны, ма 


лоэффективны, 


= Но в спортивных и оз- 
доровительных клубах нам 
иногда предлагают толь- 
ко силовые упражнения, 
Особенно мужчинам, ко- 
торые приходят «качать» 
МЫШЦЫ, занимаясь на сіе 
ловых тренажерах, Полу- 
чается, что медицинской 
точки зрения это непра- 
вЛЬНО? 

= Растяжки для суставов 
очень нужны, Дело вот в чем, 
Растягивая с помощью опре 
деленных упражнений суста- 
ВЫ,МЫ Сохраняем ИХ подвиж- 
ость, 

Вспомним о том, ЧТО МОЛО- 
ДОСТ = это легкость, свобода 
ДВИЖений, 

Если Же мы ТОЛЬКО «ка 
аен» мышцы, то уставам 
становится все труднее дви- 
таться, И еще существует та- 
кое физкультурное правило: 
если сделать силовое дви 
жение после растяжения, 
ТОИ МЫШЦЫ «накачиваются» 
быстрее, 

Таким образом, необходи- 
№ поддерживать подвиж- 
ность всех суставов, 

Это важно для всего орга: 
низа, Жизненно важно! 


растяжка 
тазобедренных 
суставов 

- Подскажите, пожалуй: 
сто, еще какое-нибудь эф- 
фективное упражнение для 
растяжения тозобедрен- 
ныхсуставов, 

= Сядьте на пол и немного 
разведите ноги - вначале на 
0-30", Начните аккуратно де- 
латьнаклоны туловища спрт- 
МОЙ СПИНОЙ К Каждой ноте, 
постепенно разводя ноги все 
ширеи шире, Подчеркну что 
нужно тянуть не поясницу, 
а именно тазобедренный су- 
став Позтомутак важно чтобы 
ваша спина принаклонекноге 
была прямой (будто в позво- 
Ночник вставлена палка), Вы 
стремитесь дотянуться до но 
ска, Ко сначала попытайтесь 
хот бы до колена - насколько 
сиожете с прямой спиной, По- 
Том ~ дальше, Дотянувшись до 
носка одной ноги, медленно 
выпрямитесь и сведите ноги, 
Повторите для другой ноти, 
а после тяНИТеЬ К Обоим ЮО" 
скам, В завершение правую 
стопу подтяните руками кле- 
вому колену или бедру. По 
пружине правое колено, 
помогая рукой При этом ре- 
ботает не только коленный, 
но и тазобедренный сустав, 
(менитеногии повторите, 


-Эти упражнения тоже 
надо делать каждый день? 
-(овеую влом их 
в ежедневный гимнастический 
комплекс, После такой растеж 
и в тазобедренном суставе 
упражнения а. укрелление 
хетьролавой мышцы бедра 
будут значительно эффектие 
нее, И они помогут быстрее 
вернуть силу ашин ногам, 
\ Беседовала 
Елена Егорова 


Еслиувас 
ПЛОСКОСТОПИ 


| ЕСлимЫ шцы ног ДОСТЯТОЧ- 
Но сильные полезны ходьба 
на цыпочках, на наружном 
ивнутреннаи сводах столы, 


Пр слабых мышцах, 000- 
бенно когда плоскостопие 
и поперечное, и продоль- 
ное, начинайте заниматься, 
лежа в постели либо на полу, 
наковрике сразу послепро- 
букдения, 

ч Правый носокпотяните 
на себя, одновременно по- 
ворацивая его внутрь, Вер- 
НИТеСь в исходное ПОЛОЖЕ- 
ние И ТОЧНО так же потяните 
Левый Но, 

че Медленно тяните на се- 
бя с одновременным пово- 
ротом внутрь носки обеих 
стоподноврененно, 

® Согув ноги в коленях, 
отрывайте от поверхнхти 
Пяти сначала поочередно, 
потом ~ вместе, При этом но- 
аи касаются поверхности, 
Чаи ближе стопы к ягод 
ЦАМ, ТӨМ ЛЕГЧЕ выполнять это 
упражнение Позтомуцелесо- 
образно вначале поставить 
стопы близко к ятодицаи 
ИПОСТЕЛЕННО отодвигать их 

© Ногисогните в коленях, 
Колени и бедра разведены, 
стопы. соприкасаются друг 
с другом подошвани, Разв0- 
дите и сводите пятки с упо" 
ром на пальцы ног, «хлопая» 
пятками друго друга, 
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аптека на ГрЯДКе 


} ) 


№) 


Полезный совет 


Физалис считается до 
вольно урожайной куль- 
турой, Один квадратный 
метр такой посадки за сезон 


дает полведра вкусных ягод, 
акаждыйкуст приноситоко- 
ло2-3кгурожая, 
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| Целебный 
| «китайский фонарик» 


| Плоды овощного физалиса считаются полноценной альтернативой поливита- 
г минным препаратам, Под тонкой кожицей - сочная мякоть, богатая углеводами, 
витаминами, органическими кислотами и пектинами, Помимо замечательного 
вкуса обладает яркий «фонарик и лечебными свойствами, 


Ив аптечку, ив букет 


М мама очень побила 
украшать дом букетами 
из олоцетев, (хобый шарм 
таким композициям придав 
ли ветки с ярко-оранкевыми 
«бумажными» домиками, вну- 
три которых пряталась ягодка, 
Помню, мне всегда очень хоте- 
лось попробовать ее на вкус, 
но мама запрещала, говорила, 
что растение это ядовито, Ка" 
ково же было ное удивление, 
когда соседка по даче зашла 
похвалиться своим рожа 
И Среди даров ее огорода 
я глядела, физалис, Выясни- 
лось ЧТО существуют декора- 
тивне сортарастенияите что 
можно употреблять в пишу Так 
называемый ягодный и овощ: 
ной физалис Это многолетние 
| рестения, которые в наших 
широтах выращиваются как 


, однолетние Принадлекат они 


к роду пасленовых, а это зна: 
чит что ближайшие родствен- 
ники = томат баклажан, перец 
и картофель, Но в отличие от 
них фивалис нетребователен 
условиям выращивания зас 
ОУСТОЙЧИВ, Холодостоек, тене- 
вынослив и скорослел, И при 
этом обладает множеством 
полезных свойств, с услехом 
"применяетсяв кулинарии на- 
родной медицине, Узнав 06 
этом я решила непременно 
посадить на воем участке ки 
тайский фонарик о выращи- 


ваю рассадным методом, Се- 
мена лучше сеять с середины 
апреля, а высаживать на посто- 
янное место после закалива- 
ния в конце мая = начале ИЮНЯ, 
Замечено что хорошие резуль" 
Таты дают плотные посадки, 
когда рассада высаживается 
срасстоянием всегов 3540 си, 
Для физалиса подходят участ: 
И на ОТКРЫТОМ солнце или 
ваурнойтени атаккелбье 
почвы с нейтральной средой, 
При посадке в лунки добавля- 
кт компост или перепревший 
навоз, растения заглубляют 
До первого настоящего листа, 
а после того как физалис под 
растет полезно провести 1-2 
сокучивания, В течение сезона 
проводят 35 подкормок ор- 
таническини удобрениями, 
поливая почву и опрыскивая 
растение целиком, Физалис 
Не СТОИТ ПАСЫНКОВАТЬ, инеме 
можно потерять часть урожая! 
Плоды начинают собирать 
с середины июля с интервалом 
в 47 дней, Оивалис продол 
Жает куститься И завязывать 
плоды до октября и даже в. 
держивает понижение темпе. 
ратуры до, обы ускорит 
созревание уже сформирован- 
нык плодов, с приближением 


холодов выщипывают все це М 


тъисамые верхние побеги, 
З Светлана Огузова, 
Пензенская обл, 


Г) 


Ягода-анальгетик 


В" садоводан-любите- 
ТАМ Я Настоятельно с0ве- 
тую посадить у себя на участ 
ке съедобный физалис, этот 
цветок послужит не тольк 
украшением клумбы, 

8 его плодов можно при: 
тотовить немало целебных 
снадобий, Ягоды вполне може 
Но использовать как крово- 
сстанавливающее, мочегон- 
ное и желчегонное средство, 

А еще они предотвращают 
появление камней в почках 
и желчном пузыре и помога- 
ют вывести уже образовав- 
Шие, 


И г Сухих плодов физоли- 
са залейте 2 стаканами кич 
пятка, Поставьте на огонь 
но 15 минут, Сняв с сани, 
оставьте но | час насто" 
яться, Процененный гото- 
вый отвар принимают по 
50 илне чаце 5 риз за 06, 
Используют лекарство при 
заболеваниях почек ив каче- 
стве болеутоляющего среб- 
ство, Кроме токо отвар три 
меняется дляприготовления 
компрессов от воспалитель- 
нык процессов на коже и для 
устронениязубной боли, 
А.Н, Нуланова, г, Омск 


Природные «витаминки» 


уф что коллега 
по работе обязательно 
предваряет трапезу какой- 
то ярко-оранжевой ягодой, 
(Казалось, что это овощной 
физалии Я слышала, конеч- 
но, что плоды этого растения 
съедобны, но никогда сама их 
не пробовала, Коллега с удо" 
вольствиеи угостила меня 
вкусной ягодой а заодно рас- 
сказала, чем она славится, 


Плоды физалиса богаты ви- 
тамином В17, выполннющии 
кроветворную функциоипри- 
нимающии участие в обе 
ных процессах, Особо полезен 
фивалис для вегетарианцев, 
которые изза специфики 
ПИТАНИЯ ИСЛЬЛЬВАЮТ ПОСТО- 
янную нехватку цизноковала: 
мина, Если употреблять плоды 
сыром виде, они оказывают 
антисептическое, болеутоля- 
ющее и противовосталитель- 
ное ДЕЙСТВИЯ, 

Кроме того, их применяют 
в Диетическом питании при 
таких заболеваниях, как язва 
желудка, хронический холе- 
ЦИСТИТ, ГИПОаЦИДНЫЙ Гастрит, 
вОСТаление двенадцатиперст- 
НОЙКИШКИ Гипертония, 


7» лечения следует есть 
толью зрелые ягоды фиол 
за 30 минут до еды, Юле 
честтво = 00 6 больших или не 
боле 15 маленькихязо, 
ЗЕ, Мозжухина, 
Ростовская обл, 


Полезные 
еЦЫПТЫ 


0» приготовления мази, 
спасающей от мьшечно-у- 
ставного ревматизме, 10 г 
үвмелененных плодов физа- 
лиса заливают 40 г олив" 
вого масла, перемешивают 
и оставляют на 3 недели на- 
стаиваться, Применяют сред" 
ство для растираний, ком 
прессов и примочек 


[1 Подагру и артрит следу: 
ЄТ ЛЕЧИТЬ СВЕЖЕВЫЖаТЫМ 
соком физалиса, Его нужно 
втирать в пораженный су- 
став НСКОЛЬЮ рз 8 ДЕНЬ 
Не менее эффективен сок 
при лечении фурункулов, 
нагнОиеШия раниязв, 


В Для приготовления мо- 
чанного чая потребуются 
плоды физалиса землянин. 
ного и трава хвоща полево- 
то=по 1 стл, (из расчета на 
Т.л кипятка), Принимать на- 
стой необходимо после еды 
утром и вецером по 1 стака 


юу. 


р Для лечения грибко- 
вых заболеваний кожи 
готовят слиртовую настой: 
ку ив оранжевых плодов 
Физалиса, Сырье уложить 
8 СТеклянную емкость 34 
полнив ее на 173, и доверху 
залить водкой, Настаивать 
2 недели, после чего про" 
фильтровать, Препарат ис- 
пользуется. для обработки 
проблемных участков кожи, 
Эту же нестойку мокно 
применять в качестве анти: 
септика для обработки ран 
ИСадин, 
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ЧУДеса медицины 


[ридадимускорение 
процессу выздоровления 


Очень часто в наши дни в качестве дополнительного лечения врачи используют 
различные виды физиотерапии, и индуктотермия - один из простых, но очень 
эффективных методов лечения, Индуктотермия позволяет человеку в более ко- 
роткие сроки справиться с заболеваниеми быстро встать в строй, 


Механизм действия 

Наверное, каждый ИЗ Нас 
ЗАМЕТИЛ, КАК МНОГО НОВЫХ 
физиотералевтических проце- 
Дур появилось в медицине, 
Иоднойиз важных и полезных 
новинок является индуктотер- 
мия, Название произошло от 
латинского іпоцсќот, те, «вве- 
дение», и греческого етте, 
те, «тепло», Что же представ" 
ляет собой это физиотералев- 
тическое лечение? Как оно 
работает? В чем плюсы? Ле- 
чение происходит за счет на 
гревания тела человека путем 
ВОЗДЕЙСТВИЯ на него ВЫСОКО" 
частотного электромагнитное 
го излучения, Под влиянием 
переменного электрического 
тока в организме создаются 
так называемые вихревые 
токи, И они, согласно закону 
электромагнитной индук. 
ции, приводят к образованию 
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тепла в жидких субстанция 
и внутренних органах, Ес 
одна особенность: во время 
процедуры гораздо сильнее 
прогреваются глубоко распо" 
ложенные мышечные ткани = 
сильнее, чен верхняя струк. 
тура южного покрова, Тепло 
проникает на глубину 68 си, 
И наибольшее образование 
тепла Проиоодит в тканях, 
отличающихся хорошей элек- 
тропроводностью а это жид. 
кие среды организиа мышцы, 
Под влиянием тепла проиок- 
ДИТ аКтиВИЗацуЯ энергии дви- 
жения молекул, Маленькие 
частицы контактно растро- 
странлют — внутритканевое 
тепло по всему телу, за Фет 
‚чего проиоодят химикофие 
зические изменения в КЛЕТКАХ 
итканях, Повышение темпера- 
туры обеспечивает активиза: 
цию метаболизма и защитных 


миунных факторов, улучше- 
ние кровоснабжения за счет 
аоширения сосудов, 


Благоприятное 
воздействие 

Кому рекомендована ин- 
дуктотермия? Она очень по- 
лезна при подострых и хро- 
НИЧЕСКИХ ВОСПАЛИТЕЛЬНЫХ 38- 
болеваниях различных орта- 


нов и систем, Помогает она 


и при дистрофических и спа 
чных процессах, переломах 
костей, Достаточно эффекти 
вен этот метод лечения при 
хронических воспалительных 
заболеваниях женских поло- 
вых органов, простатитах, По" 
мотает больным, страдающим 
невритами, сластическиии со- 
сТОЯНИЯНИ гладких и полереч 
нополосатых мышц, 
Индуктотермия восстанав- 
ливает вентиляцИОнно-Дре- 
нажные свойства бронхов, 
повышает секреторную ак 
тивность желудка, регулирует 
образование и оток желчи, 
снижает деятельность пато- 
тенных бактерий, Кроме того, 
индуктотерния стимулирует 
тлюкокортикоидную функ 
цию надпочечников и горис- 
носинтетические процессы 
желез внутренней секреции, 
Индуктотермия активизирует 
почечную фильтрацию, спо- 
собствует выведению продук: 
тов азотистого распада и уве- 
личению диуреза, \ 


Быстрое восстановление 


«у брата был перелом пальца руки, Для ускорения 
процесса внздоровления врач назночил индукто- 
термию, Как она проводится? Какие имеет особен- 
ности?» 


АИИ, Иванько, г, Ижевск 


ешь может стимулировать регенерацию 
костной ткани и влиять на функциональную актив" 
ность суставов, 

И хотелось бы обратить ваше внимание на очень 
важный момент, характерный для индуктотермии: воз- 
действие тока можей проискодить как непосредственно 
накожу таки через медицинский ипсили тонкую одек: 
ду =это не мешает проведению процедуры, 

Но тан, где устанавливается индуктор, а также на рас- 
стоянии 10-12 сист него, на одежде человека не должно 
быть металлических элементов, 

Надо отметить что индуктотермии отводится значи- 
тельная роль не только в восстановительном периоде 
после трави и переломов, но также и в деле лечения 
самых разных заболеваний опорно двигательного апт" 
рат. 

Способность индуктотермии ускорять кро- 
воток лиифообращение и обмен фермен- 
тов в ТКАНЯХ позволяет влиять на течение 
дегенеративно-дистрофических измене 
ний в суставақ, КОСТНЫХ 


структурах, 
После индукто- 


термии улучшают М | 


ся функциональные 
способности суставов, 
происходит  активиза- | т 
ция ретенеративных процессов 
укрепляется костнаятан, | 

Надо отиетить, что аппарат | 
имеет стуленчатую реулировку | 
Мощности, что помогает вра- 
Чу правильно подобрать силу 
и МОЦНОСТЬ тока ДЛЯ ВОЗДЕЙ- 
(вия на каждый определен 
ный участок 

Обычно для достижения 
наилучшего результата ин- 
дуктотермические процеду- 
ры проводят ежедневно или 
через день, Как правило, 
курс лечения состоит ив 
10-15 процедур, 


Будь здоров 
И НЕ КОШЛЯИ, 


«Както раз проктудилас», но- 
чолся брони, который перешел 
а затинную форму, Помимо ле- 
карате, очень помогла индукто- 
териш, Хотелось бы узнать 06 
этойпроцедурепобольше», 

\И,3, Далюшко, г, Тула 


М уке обращали ваше внима- 
ние на то, ЧТО тепло, сразу. 
зощееся при индуктотерими внутри 
тканей на глубине нескольких сан- 
тинетров, является чрезвычайно 
сильным раздражителем для мно- 
тих систем организи, И легочная 
сустена = не исключение, Индукто- 
терия очень сильно влияетна вен- 
тиляционно-дренажную функцию 
бронюв - она улучшает отделение 
кроты, снижает ее вязкость сни- 
мет бронхослази и ликвидирует 
восталительнье процессы, 

Обычно при обостренияхрони 
ческого бронхита «обрабатывают» 
область спины на уровне проекции 
корнейлегких - это помогаетустра- 
нить бронхоспазм, А вот при нали- 
чуи бронхообструктивного синдро- 
№, Помимо воздействия на корни 
легки, назначают индуктотериию 
уна область проекции надлочечни: 
КОВ - ТО стимулирует их ГЛЮКОКОр- 
тикоидную функцию, 

В зоне поглощения тепловой 
энергии вместе с усилением кро- 
вообращения повышается актив. 
ность антител, увеличивается с0- 
деркание в крови конпонентов 
гуморального иммунитета и усили- 
вается фагоцитарная способность 
лейкоцитов (ке, их способность 
к поглощению и переработке чу 
Ъжеродных агентов), Словом, защит: 
ные силы человека значительно 
увеличиваются, в итоге он легко 
справляется с заболеванием. 
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ЛЕЧИМСЯ Правильно 


ЕСЛИ СИЛЬНО 
упало давление 


Правда ли, что резкое по- 
нижение ортериольномо дав- 
ления не менее опасно, чен 
гипертонический. криз? Кок 
6 ППОКиХ случаях оказывать 
первую ПОМОЩЬ? 

\ С.С, Самашевская, 
т, Керчь 


Отвечает врач-терапевт 
ИА, Голикова 

ртериальное давление мо 

Жет заметно снизиться не 
только у людей с гипотонией, 
Причиной могут стать стрессы, 
Сильное отравление, голода- 
ние быстрый подьем в верти- 
кальное положение усталость, 
Такое падение давления но- 
жет привести к потере созна- 
ния и даже шоку, смертельно 
опасному состоянию, Человек 
бледнеет, кожа становится х- 
лорной, иногда влажной, Как 
правильно. поступить если 
КТО-ТО рядом с вами начал жа- 
ловаться на головокружение 
итерветсознание? 

$ первую очередь его нук- 

НО по возможности уложить 
также каки при гипертонии, 
оттолькоголова должнарас- 
полагаться как можно ниже, 
Не стоит подкладывать под 


орет" 
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нее подушку наоборот, не- 
обходимо как можно выше 
поднять ноги, Поверх укройте 
человека одеялом, Если лечь 
Нельзя, пусть он сядет, накло- 
Нив голову между коленями, 

Можно дать выпить чашку 
крепкого кофе или чая, Эти 
напитки содержат кофеин, 
который повысит тонуси не- 
сколько поднимет артериаль- 
ное давление, Никаких других 
лекарств, если они специаль- 
но не прописаны врачом, да- 
вать ненужно, 

В летких случаях этого 
бывает достаточно для 08 
легчения состояния, Если же 
состояние не улучшается, вы- 
зывайте скорую помощь. 


Почему 
ВОЗНИКает 
оскомина? 


Послед особенно кислой, 

8 зубах возникает ощущение 

которое я назвал бы оско- 

миной, - болей нет вообще, 

Просто какое-то сттязиваю- 

щеечуватво, Что зто мокет 
быть? 

\ 0, Рубаков, 

т, ТОЛЬЯТТИ 


Отвечает врач-стоматолог 
М.О. Игнатов 
ие ооли = 
вяжущее ощущение, по- 
Хожее на онемение после 
анестезии, - одна из разно- 
видностей гиперестезии, по- 
ВЫШеНнОй чувствительности 
зубовк физическим ихимиче- 
ским раздражителяи, Только 
процесс в этом случае еще не 
зашел слишком далеко, поэто- 
му болезненныхоцуцений не 
возникает, Связана она с по- 


истостью эмали, В ней самой 
нет никаких нервных оконча- 
НИЙ, НО они есть в лежащих 
под ней дентине и пульте, 
Если в эмали есть микропо- 
Фры, то вещества, содерка- 
Щиеся в пище, прежде всего 
кислоты, попадают через них 
вглубь зуба и вызывают раз- 
дражение рецепторов, Чаще 
СЕТО ОСКОМИН ВОЗНИКАЕТ ПО- 
сле употребления ягод, фрук- 
тов, маринадов и кислых со- 
усов, поскольку органические 
кислоты более агрессивны по 
отношению к тканям зубов 
и сильнее воздействуют на 
нервные окончания, 

Хотя это ощущение и не 
причиняет боли, избавлять- 
ся от него необходимо. Если 
проигнорировать часто в08- 
никающую оскомину, со вре- 
менем разрушение эмали 
будет усиливаться, и посте- 
пенно возникнут более яркие 
проявления гиперестезии - 
острая боль после еды, по- 
вышенная Чувствительность 
КОЛОДУ ВТОМ ЧИСЛЕ К ХОЛОД: 
ному вдыхаемому воздуху, 
218 дальнейшем - появление 
кариеса, Как вы можете изба- 
ВИТЬСЯ СТ ОСКОМИНЫ? 

® После еды обязательно 
полощите рот, Чтобы нейтра- 
пивовать кислоту, истоль- 
зуйте для этого содовый рас- 
твор- 1/4 ч.л. на стакан воды, 
Можно ополоснуть рот моло- 
ком или пожевать творог или 
(ырувкоторыкмного кальция, 

ө Для чистки зубов ис 
пользуйте минерализующие 
зубные пасты с повышенным 
содержанием кальция и бто- 
ра, Чистку проводите тще- 
тельно, не менее 3-4 минут 
утроми вецерон, 

® Проводите реминерали- 
зующие апликации, Для этого 
нанесите зубную пасту назубы 


подержите 5-10 минут после 
чего сполосните р, Илиобре 
ТИТЕСЬ к стоматологу, который 
проведет реминерализацию 
в кабинете или посоветует 60- 
певактивные средств, 


Хандра или 
депрессия? 


Часто слышу от свои ЗНО- 
комы, что у них депрессия 
18-0 погоды или проблем на 
роботе, Кточто боже прини- 
моет антидепрессанты, Мне 
кажется, это серьезная 60- 
лезнь самому себе ее не опре- 
долишь Правалия? 

\ Светлана Топоркова, 

т, Колпино 


Отвечает 
врач-психотерапевт 
АМ, Новиков 
у= (ветлана, вы 
правы - депрессию может 
диагностировать только док: 
тор, также, как и назначать 
лекарства от нее, Настоящая 
депрессия так же далека от 
плохого настроения или се- 
ЗОННОЙ Хандры, как легкий 
удар ногой о стул - от множе- 
‘венных переломовее кос: 
тей, (ечастерминои «депрес- 
сия» сильно злоупотребляют, 
Люди, как только их одолевает 
тоска (а иногда и лень) сразу 
Же ставят себе такой диагноз, 
У депрессии есть характерная 
тройка проявлений, на Кото- 
рые врач обращает внимание 
прежде всего. 

# Снижение настроения 
(утнетенность, тяжелые ду: 
шевные страдания, утрата 
способности переживать ра- 
000%), 

е Нарушения мышления 
(негативные суждения, песси 


мистический ВЗГЛЯД На проис- 
ходящееитд), 

че Двигательная затормо- 
Женность, 

При депрессии также всег- 
да снижена самооценка, на- 
блюдается потеря интереса 
К жизни и привычной дей- 
тельности, Кроне того, в03- 
можны отклонения в работе 
внутренних органов, 

Для депрессии характерны 
именно подавленное настро" 
ение и апатия, При этом че- 
ловек может быть печальным 
или раздражительным, но его 
ОСНОВНОЕ состояние = нехвае 
казнергии, 

Еще одна особенность де- 
прессивното состояния за 
ключается в тон, ЧТО его ПОД: 
линную причину обнаружить 
достаточно сложно При 
обычной усталости, раздрё- 
Жении ИЛИ д0саде ВЫ ТОЧНО 
знаете ИСТОЧНИК ЭТИХ ЭМОЦИЙ, 
а депрессия подобной опре 
деленности не гарантирует, 

Хороший врач, прежде чем 
окончательно поставить див- 
тмоз, назначит дополнитель- 
ные обследования, 

Причиной похожего на 
депрессию состояния могут 
быть сбои в работе щитовид: 


"АМ, 
ной железы, поэтому Вода 
Нужно в первую очередь ис 
ЛОТ 


Белые пятна 
НО КОЖ 


Уменянаплечах и руках ио- 
явилось несколько участков 
коху, которые не 30:00001) 
сстпавоясь белыми, ба и после 
бани козда раскраснеось они 
тоже бледнее чем вся остоль- 
ноякожа, Этонеонколозия? 

У.А, Захарова, 
т, Ростов-на-Дону 


Отвечает врач-дерматолог 
В, Покровская 
Преяе не нужно, оли" 
санные вами признаки, 
скорее всего, ЯВЛЯЮТСЯ ВИТИ- 
лиго, Это состояние, при ко- 
тором исчезает нормальная 
пигментация кожи, Никаких 
других неприятных ощуще- 
НИЙ, Кроме косметических 
неудобств, витилиго не вы 
зывает: нет ни зуда, ни высь 
таний, ни ухудшения общего 
состояния, Если есть сомне- 
ния, конечно, проверьтесь 
у врача, но белые пятна ха-Й 
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Лечимся правильно 


рактерны именно для этого 
нарушения, 

Витилиго начинается с по" 
явления небольших светлых 
пятнышеқ, которые со време- 
нем разрастаются, сливаются 
друг с другом, захватывая все 
больше открытых участков 
кожи, В большинстве случаев 
витилиго поражает кожные 
покровы лица, локтей, коле- 
Ней, кистей, гениталии, 

Куда девается меланин? 
Есть несколько версий, По 
одной, его выработка сника- 
ется из-за гормональных сбо- 
ев, прежде всего связанных 
с нарушениями работы щито- 
видной железы и выработки 
инсулина в поджелудочной 
железе, 

По другой, виноваты ауто- 
иммунные реакции организ: 
ма, Витилиго нередко в0з- 
никает при ревматизме, как 
последствие перенесенных 
вирусных заболеваний, Есть 
даже стрессовая теория, свя- 
зывающая потерю пигмента 
СИЛЬНЫМИ НОГЕТИВНЫМИ ЗМО- 
ЦИЯМИ и длительным нерв- 
ным напряжением, 

К сожалению, универсаль- 
ного способа борьбы с болез- 
нью не существует, Лечение 
Витилиго направлено на в03- 
вращение меланина в обес 
цвеченные участки кожи, 
и устранение непосредствен. 
НОЙ причины, вызвавшей за- 
болевание, Слабо заметные 
небольшие белье пятна нож: 
но маскировать с помощью 
устойчивых тональных кре 
мови пудр, ПУВА-терапия по- 
мотает справиться с витилиго 
путем, ультрафиолетовото 
Светолецения в комплексе 
витамином Е. Такие препара- 
ты, как витамины 812,6, С, фо" 
лиевая кислота, раствор суль- 
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фата меди, помогают коже 
продуцировать меланин, 
Нужно соблюдать слеци- 
альную диету. При витилиго 
в ежедневном меню должно 
быть максимальное количе- 
ство продуктов, богатых фото- 
динамическими веществами: 
МЕДЬЮ, цинком, йодом, желе- 
зом и витаминами, Рекомен- 
Дуется как можно чаще есть 


морепродукты (рыбу, мор. 


(ие ВОДОРОСЛИ, ИСПОЛЬЗ0- 
атьйодированную соль, 

Лекарственные травы но- 
тут несколько улучшить 00° 
стояние, но доказанных 3$ 
фектов с полным избавлени- 
өмотвитилигоунихнет Чаще 
всего применяются протира- 
ния кожи отваром перегоро- 
док грецкого ореха или чай- 
нымнастоен, 


Кофе -не 
ТОЛЬКО ТОНИК 


Кофе бодрит, поднимает 
артериальное давление при 
амотонии, поиозает про- 
снутться, ть ли у недо еще 
какие-то лечебные свойства 
кроме тониириощело? 

\ 0, Беркашина, 
т, Хабаровск 


Отвечает 
врач-натуротерапевт 
(.Д. Борне 

СНОВНОЙ ДЕЙСТВУЮЩИЙ 

компонент кофе - ал 
калоид кофеин, Он тони- 
зирует, снимает усталость, 
улучшает кровообращение, 
усиливает ночеотделение (ко- 
„фе - СИЛЬНО мочегонное), 
Многие виды головной боли, 
особенно при мигренях, свя- 
заны с сужением мозговых 


сосудов, а кофеин расширяет 
СОСУДЫ Головного мозга, СНИ- 
мея тем самым спастические 
боли, тому же в кофе много 
горечей, эфирного масла, ко- 
торые тоже находят свое при- 
менение внароднойи офици- 
альной медицине. 

о Кофе нормализует рабо- 
ту желудка при гипогцидном 
тастрите, Благодаря этому 
ускоряется процесс пицева- 
рения, а сана пища лучше ус- 
ваивается организном, 

® При легком отравлении 
угарным газом или парами 
бензина и керосина сразу же 
выпейте стакан кофе, Содер- 
жащиесяв нем дубильные ве- 


Щества защищают слизистую | 


кишечника и желудка, прелят- 
(твутесасыванию оставших- 
СЯ ЯДОВИТЫХ ВЕЩЕСТВ, 

« Выпитый натощак не 
сладкий кофе служит без- 
вредным слабительным, 

9 Многие исследования 
показывают, что люди, еже 
дневно пьющие по 1-2 чашки 
крепкого кофе, меньше под- 
веркены риску болезни Пар- 
инсона и сахарного диабета 
второго типа, 


Наши врачи обязательно ответят на ваши вопросы, Пишите по адресу: 


 Молотым кофе прис 
тают ранки, предварительно 
обеззаразив их Присылку 
меняют несколько раз в день, 
смывая остатки кофе водой, 


Что такое 
бельмо? 


Кем известно выражение 
«кок бельио ко глазу», А что 
это вообще такое? В моей 
книге про болезни сло такого 
зоболевония я на нашла, 

УВС, Шакунова, 
т. Пермь 


Отвечает 
врач-офтальмолог 
АД.Лысеню 
не в обычном языке 
называют лейкому рото" 
Вицы глаза, Это мутное пят. 
но, нередко заметное даже 
невооруженным взтлядон. 
Оно может покрывать только 
часть глаза, в ТЯЖЕЛЫХ СЛУца- 
ях распространяется на вс0 
роговицу, Нарушения зрения 
призтом могут быть разными, 
ОТ легкой пелены или помут- 
нения при взгляде на пред- 
меты и по сторонам до зна 
ЧИТЕЛЬНОГО Снижения и даже 
полной потери зрения, 
Основная причина появле- 
ния бельма - перенесенное 
воспаление роговицы - кера- 
тит - вызванное инфекцией, 
чаще всего вирусной, Приво- 
дить кнему могутудары глаза, 
коожоги попадания крупных 
инородных предметов и не- 
правильное их удаление при- 
юдящее к повреждению ро- 
говицы, Запомните: прилюбых 
нарушениях зрения или по- 
явлении заметных изменений 
80 внешнем виде глаза Нужно 
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обязательно идти к врачуане 
заниматься  самолечениен, 
Тем более что от бельма и ка- 
таракты, с которой его часто 
путают, нет народных средств! 
Если лейкома небольшая, не- 
знают лекарственные 
капли, мази, физиотерапия, 
Иногда помогает ношение 
Пециальной контактной ЛИН- 
зм, Более крупные нарушения 
лечатся только хирургически, 
Используются лазеры, а в (а- 
НЫХ ТАЖеЛЫХ случаях, чтобы 
избежать полной потери зре- 
ния, требуется операция, втом 
числе пересадка роговицы, 


Пастилки 
ОТ АНГИЊЫ 


Можно ли с помощью ПС: 
«тилокиледенцов с травами 
вылечить боль в горле и ан- 
гину без приема сильных ле- 
корте? 

\ В, Кошелева, т, Уфа 


Отвечает 
врач-отоларинголог 
ДС. Арефыва 
рие ҳ 
да, ангину в 

большинстве 
случаев = нт 
Объясню поме 
му, Дело в том, 
что боль в 107. 
ке и гортани мо" 
жет быть вызвана 
многими причинани, 
в большинстве случа- 
өв виноваты фарингит и лё- 
ринит, Они, в свою очередь, 
«возникают изза вирусов, 
травиирования слизистой 
торячей пищей, аллергии, 
воздействия дыма ИЛИ ПЫЛИ, 
сухости воздуха, В этих с7)- 


Чая ПАСТИЛКИ и леденцы, 
содержащие лекарственные 
растения ИЛИ антисептики, 
помогут смягчить слизистую, 
снять воспаление, уменьшить 
количество вирусов, 

Если же затруднения и 
боли при глотании связаны 


сангиноў, скорее всего пона" — 


добится более серьезное ле- 
чение, Эта болезнь вызывает: 


чаще все сеток, 


иногда другими бактериями 
и даже грибками, Обычные 
средства против них бессиль- 
НЫ, 

Ракасывание пастилок 
и леденцов может облегчить 
соояние, но не избавит 
вас от микробов, Они распо" 
пагаются слишком глубоко 
в складках миндалин, Даже 
полоскания, хотя и полезны, 
Далеко не всегда могут вы- 
мыть гной и тем более бес 
сильны против бактерий 
внутри миндалин, Есть сте. 
циальные антибактериаль- 
ные препараты для расса 
Сывания, но назначать их 
может только врач, Ик 
бесконтрольное ис 
пользование чре- 
зато нарушением 
микрофлоры ро 
ТОВОЙ ПОЛОСТИ, 
проглатываеная 
слюна нарушает 
работу желудка, 
кишечника и пе- 
чени, Потомуто 
ангина обычно ле- 
чится приемом анти- 

биотиков в виде таблеток 
илиуколов, 

Напоминаю, что с ангиной 
шутить нельзя, ее осложне- 
ния на сердце и почки очень 
серьезные, нелеченная анги- 
на может привести к ревме- 
тизи. 
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г ЛЕЧАТ ЖИВОТНЫЕ 


Собаки -лекари / 
| ПОМОЩНИКИ 


| Тогукого сть собака знает что плюсовоттакого содружества иного! Четвероно- 
| гий друг может заменить целую армию врачей, став для человека и психологон, 


‚ Итерапевтом, и массажистом, Он всегдатерпеливо выслушает, повиляет хвости- 


коми, преданно посмотрев в глаза хозяину, словно скажет, «Все будет хорошо» 


(Остеопата вызывали? 


е раз у меня заболела голова, Принимать лекар- 
ства не стала - решила потерпеть тк, не люблю пить 
таблетки без крайней необходимости, Чтобы отдохнут, 
легла на диван, Но головная боль усилилась, без ле- 
карств не обойтись» - подумала я и хотела уже поднять- 
(я, Но тут пришел Полкан, Он запрыгнул на диван и на 
ҷал пихать меня лапой в племо, Я, естественно, чуть чуть 
приподняла голову и хотела что-то сказать Полкану. Ив 
этоТмомент пескакто оченьловко подлез подмою шею, 
Ощущение было такое, словно мне дали подушку, кото- 
рую обычно подкладывают под шею втуристическихав- 
тобусах, И тут я почувствовала небольшое давление на 
позвонки шейного отдела - давление особенное, прият: 
ное, Казалось чтоя нахожусь на приеме у остеолата ион 
вправляет мне позвонки шейного отдела, Стеновилось 
лете - боль явно угасала, Полкан, пролежав так минут 
десять встал, облизал мне все лицо и шею, Иушел,Уди- 
вительно, но и головная боль исчезла! Вот так 

\9, Сидорчук, г, Тольятти 
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Радость 
общения 


Вт" тоду я вышла на 
пенсию, Без любимой работы 
было невесело, Сразу почувство- 
вала себя такой одинокой = ведь 
на службе я постоянно общалась 
с коллегами, а теперь этого обще- 
Ния не стало, я довольствовалась 


7 лишь телефонными звонками со- 
 слукивцев А дети и внуки хивут 
> отдельно,в другом городе... 


Не знаю, как бы я справилась 
Сми состоянием, не подари мне 
дочь на день рождения маленько" 
то мопса, Я поначалу была огоро- 
шена: собака - это Же ответствен 
ность А теперь вот души не чаю 
в моем Максе, И благодаря этой 
собаке я снова ощутила радость 
Жизни, 

Телерь я чаще бываю на свежем 
воздухе - мопса надо выгуливать, 
Забыла о том, что такое одиноче- 
ство и грусть, когда ухожу из дома, 
всегда знаю, что вернусь не в пу- 
стую квартируатуда,гдеждетпре- 
данный друг, друзей иного новых 
ПОЯВИЛОСЬ = все ОНИ ИЗ ЧИСЛА 38- 
ядлых собачников, Гуляем вместе 
Ходим на выставки и друг к другу 
в гости, Скучать не приходится! 

Кажется, даже со здоровьем 
стало лучше! Теперь давление не 
мучаетио болях в суставах забыла, 
Мопсотерапия работает 

ЗАА, Ефимовская, 
т, Норильск 


Снромный герой-спасатель 


у” дома уже много лет 
живет бульдог по кличке 
Тангай, Немного капризный, 
сҳарактером, Но он сталгеро- 


| м Когда спас целый выводок 


новорожденных котят, 

Мы с Тангаем прогулива- 
ЛИСЬ в парке атам - неболь- 
шой пруд, береговая линия 
которого покрыта высоким 
кустарником, Я услышала, 
қак ктото подошел к берегу 
и бросил в воду ЧТО-ТО тяже- 
лое Бросилиубежал, 

Пока я строила предполо- 
жения, кто Же это Мог быть, 
Тангай сорвался с поводка 
у бросился к пруду. Он прыг 
нул вхолодную воду изубами 
ФЦЕПИЛСЯ В КАКОЙ-ТО пакет, 
Бульдог = это сильная, муску- 
листая собака, которая хоро- 
шо защищает людей, но вот 


По Части плавания ~ не очень, 


Но это не остановило нашего | 


Тангая, 

С трудом он добрался д0 
берега, держа в зубах мешок 
Я открыла его, а там = котята, 
се целы, и это ~ благодаря 


Тангаю, Кактолько песувидел | 
маленьких котят он обрадо" | 


Валс И начал их облизьва 

Не буду комментировать 
поступок человека, который 
такпоступилскотятами, А вот 
по поводу Тангая скажу; Он- 
герой» 

Котят мы выкормили ив 
бутылочки и всех пристрои: 
ливхорошие руки Люди, при 
ходившие за котятами хотели 
посмотреть на мамукошку, 
И тогда мы объясняли, что 
кошку показать не ножен, 
А вот песика который стал 


Сухое прогревание - на пользу 


ордость нашей семьи = Си- 

бирский хаски Френсис, 
Чтобы наш толубоглезый кра- 
савец выглядел шикарно, 
я постоянно причесываю его, 

Вычесанную шерсть я (0 
бирао, Остевого волоса в ске. 
санный пух попадает мало - 
в большинстве случаев пух 
короткий и мягкий (особенно 
если собран с загривка, чита: 
нов» или хвоста), И както раз 
я решила сделать маме пода- 
рок- смастерить для нее что- 
нибудь полезное, Покупать 


Присылайте нам фотографии своих домашних любинцев иисторииотон, 
какони помогают вам поднять настроение и справиться с недугами, 


прялку или искать слециали: 
ста по прадению мне не хоте- 
лось, Поэтому я решила сде- 
ать для мамы наколенники 
И ПОЯС ДЛЯ ПСЯСНИЦЫ ИСПОЛЬ- 
зуп метод «валяние шерсти», 

Вымесанную шерсть раз 
ложила на столе ровным 
слов, сфорнировала некое 
подобие прямоугольника, По- 
том сбрызнула шерсть водой 
и начала по ней хлопать ла- 
дошкой, чтобы произошло 
сцепление ворсинок, Когда 
шерсть спрессовалась, то я 


ДЛЯ КОТЯТ второй мамой - п0- 
хжалуйста, И, разумеется, рас: 
казывали о том, как Тантай 


сласт, 
После этого сколько при- 
ЯТНЫХ СЛОВ И КОМПЛИМЕНТОВ 
слышал наш Тангай! Ему даже 
приносили угощение, Говори 
ли:Фаслужил» 
И.Д, Юлова, т, Вольск 


пришила ве к специальным 
тканевьм заготовкам (разме- 
ром побольше ~ для поясни- 
ЦЫ, а для наколенников = по- 
меньше). 

Собачья шерсть дает по- 
тржающий эффект Малотого 
что шерсть греет, но она еще 
СВОИМИ колкими ворсинка- 
ми раздражает поверхность 
кожи, чем активизирует кро 
ообращение, В итоге воспё- 
Пение уменьшается боль при 
туплается, 

УЕА, Козева, г, Москва 


| 


Лучшиеизнихмы опубликуем, авам подарим подлискуна нашугазету! 
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На вопросы 
отвечает 
врач-диетолог 


Надежда 
ДОБРЯКОВА 


История появления сыра затеряна в веках, нам точно 
неизвестно, где и когда он был впервые изготовлен, 
Это один из самых популярных в мире молочных 
продуктов, ив некоторых странах (Франции, Италии, 
Швейцарии) он признан национальным достоянием, 
Безусловно, сыр вкусен и питателен, Антиоиы 


онполезен? 


Сырные тонкости 


Белок ~ не на 
первом месте! 

Часто в популярных кни- 
гах сыр подается в первую 
очередь как источник легко" 
усвояемого протеина, он вхо- 
дит в состав многих белковых 
диет, его предлагают как аль- 


1. тернативу мясу для вегетари- 
|. анцев, Да белкав сыре может 


быть достаточно много, до 
29%, Причем после фериен- 
тирования и варки он усва- 
ивается легче, чем протеин 
из цельного молока, Одна 
ко в первую очередь лобой 
Ыр - ИСТОЧНИК ЖИВОТНОГО 
жира, на него приходится от 
60% содержания сухих ве- 
Ществивыше, 

Жир нам, вне всякого со- 
мнения, необходим, в том 
числе и молочный, Он важен 
для нервной и эндокринной 
систен, печени и кожи, Вот 
только увлекаться им особо 
не стоит потому что богатый 
НАСЫЦЕННЫМИ жирными кис- 
лотами сыр может привести 
Не только к набору веса, но 
ик проблемам с обменом 
веществ, Есть его нужно, но 
в разумных количествах, в за- 
висимости от сорта 50-100 г 
в день, не больше, При усло- 
вин, ЧТО вы избеггете другой 
жирной пищи, 

Углеводоввсырепочтинет, 
ЕСЛИ ОН, КОНЕЧНО, Не СЛАДКИЙ, 
3070 это ОТЛИЧНЫЙ КОНЦЕН" 
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трированный источник каль- 
Ция в СОЧЕТАНИИ с витамином 
0, без которого этот важный 
ДЛЯ нас микрозлемент пло- 
хо усваивается, Богат сыр 
фосфором, витаминами А, Е, 
РР и труппы 6, Многие сорта 


сыра. содеркат достатно 


ИНОГО аминокислоты тритто- 
фана, необходимой для обра 
зования гормона серотонина, 


Гормона хорошего настрое. № 


ния, Заесть стресс кусочком 
хорошего сыра намного по- 
лезнее, чем использовать 
в кацестве услокаивающего 
сдобу или конфеты, 


Великое 

многообразие 

В нире существует тысячи 
сортов сыра, безусловные ли- 
деры по этому показателю - 
конечно же, Франция, Италия 
как ни странно, Великобри- 
тания, При всем этом разно- 
образини все сыры относятся 

ВСЕГО ЛИШЬ КНСКОЛЬКИМ ГРУП: 
паң, причем независио от 
того, какое МОЛОКО ИСПОЛЬЗО- 
валось для его ИЗГОТОВЛЕНИЯ = 
коровье, козе, овечье или 
даже от буйволицы, У каждой 
ИЗ НИХ есть свои достоинства 
и недостатки в диетическом 
ОТНОШЕНИИ, 

‚ ® Первую большую груп- 
пу составляют кисломолоч- 
ные (сыворсточные) сыры. 
И технология очень простая 


и доступна даже в домашних 
условиях, Берется молоко, 
сквашивается С помощью 
специальной культуры бакте- 
ий (в зависимости от сорта), 
после чего образовавшиеся 
твердые частицы отделяются 
ОТ ЖИДКОСТИ И подвергаются 
дополнительной _обработ- 
ке - смешиваются С другими 
ингредиентами, например 
солью или зеленью, пресо- 
отся, выдерживаются для со- 
зревания, Такие сыры обле- 
дают приятным кисловатым 
вкусом, в свежем виде они 
обычно нежные, богаты жи 
ВЫМИ КИСЛОМОЛОЧНЫМИ бак. 
териями, легко усваиваются, 
Классические примеры - м- 
царелла, рикотта, адыгейский 
Или простой домашний сыр, 
® Вторая группа делается 
по более сложной техноло- 


Вопросы диетологу о правильном питании присылайте по адресу: 


гии, В молоко для сквашив- 
ния добавляется особый сы- 
чужный фермент, изначально 
получаемый из желудков 
телят (сейчас используются 
и другие техники, не требу- 
щие убоя животного) В злу 
большую трумувиодит боль 
ШИНСТВо любимых нами сы 
ров, Одни вызревают в рас. 
соле (брынза, фета,сулугуни), 
другие после формовки хра- 
нятся в особых условиях до 
СОСТОЯНИЯ, когда становятся 
твердыми, В процессе 00" 
зревания в сыре могут обра- 
зовываться дырки, толстая 
корочка и даже вкрапления 
плесени (си, врезку), Эм 
Ыры намного концентриро- 
заннее по содержанию жи- 
ров, белков и кальция, в них 
Меньше воды, но одновре- 
менно больше соли, По вкусу 
игаромету они наиного насы- 


ТЛавнЫХ компонента = сыр, 
Молоко и плавильные соли 
(они безотаснь), 


Творог = тоже сыр! 
Русский язык = один из 
немногих, где. существуют 
разные слова для сыра итво- 
рога, В большинстве евро- 
ПЕЙСКИХ ЯЗЫКОВ, в ТОИ ЧИСЛЕ 
И Славянских, эти два про- 
дума обозначаются одним 
словом «сыр», Потому что, по 
сути, творог получаемый при 
выварке сквашенного моло 
Ка, сыром И ЯВЛЯЕТСЯ, ТОЛЬКО 
свежим, Из него вы можете 
приготовить дома, добавив 
Сливки, сливочное масло, зе- 
Лень, специи и ПОЛОЖИВ ПОД 
тнет, самый простой домаш- 
ний сыр. Творогом можно 
заменять сыр в салатах, вые 
печке и даже делать диетиче- 


скуютищу. 


(Ыр = отличный й кнцетрурованныї ИСТОЧНИК каль" 
ция в сочетании с витамином С, без которого этот 
важный для нас микроэлемент плохо усваивается, 
Бос фрон витаминами А.Е, РР игруппы в, 


енне, чем сывороточные. 

сть еще одна группа, но 
назвать ее полезной для 3д0- 
ровья сложно, Сода отно" 
СЯТСЯ. Кевозиожные мягкие 
И твердые плавленые сыры, 
Они популярны изза более 
низкой цены и удобства ис- 
пользования в готове, но 
сейчас при их изготовлении 
СЛИШКОМ часто используются 
добавки, которые не несутни- 
Какой пользы, 

К тому же эти сыры фаль- 
сифицируют чаще всего, за- 
Меня Молоко дешевыми 
растительными маслами, 
Внимательно читайте этикет: 
ку = в настоящем плавленом 
сыре должно быть всего три 
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Как диетолог я могу п0с0- 
ветовать творог в качестве 
альтернативы твердому с0- 
ленону сыру тем, у кого есть 
проблемы с лишним весом, 
повышенным артериальным 
давлением, атеросклерозом 
В этом случае отдавайте пред- 
почтение менее жирным сор" 
там, В день можно спокой- 
Но, без всякого ущерба для 
здоровья и даже с большой 
для него пользой (все целеб- 
нме вещества, которые есть 
в сыре, присутствуют и втво- 
гроте) съесть примерно стакан 
этого продукта, Только не до- 
бавляйте в него сахар и слив- 
ки, используйте лучше мед, 
ятоды орехи зелень. А 


рлагородная 
Плесень 


М знае, насколько 
плесневье грибки могут 
быть оласны для здоровья, 
Любой продукт покрывший- 
ся пушистым налетом, нужно 
выбросить, даже если пле- 
сень не проникла глубоко, 
Правда, есть исключение ~ 
некоторые сорта сыров, Для 
ИХ получения используются 
скобые разновидности пе 
НИЦИЛЛИНОВЫХ плесневых 
грибков таки называемые - 
благородная плесень, Она 
бывает нескольких видов, но 
восновном используется два 
ВИДА. 

# белая плесень, кото- 
рой обязаны своим неловто- 
римым вкусом такие сыры, 
қаккаменбер бри, 

© Голубая плесень, при- 
дающая неповторимость 
французскому рокфору или 
итальянской горгонзоле. 

У нас сейчас тоже нача“ 
ли производить плесневые 
сыры, Нужно ли их бояться? 
На самом деле, абсолютно 
нет! Плесень не просто ме- 
няетвкусиаромат Благодё- 
ря ей белки сура и кальций 
усваиваются лучше, продукт 
Дополнительно обогаще- 
ется витаминами группы В, 
приобретает неплохие про- 
ТИВОВОСТЯЛИТЕЛЬНЫе свой- 
"тва, Правда, при аллергии 
на пенициллин такие сорта 
сыра категорически проти- 
вопоказаны 


Г запонните заплесневев- 


ший обычный сыр отправля- 
етсяпрамиком в мусор! 


Лаебнк 27 


‚ еда - лекарство 


| Как согреться 
стать энергичным 


Посленовогодних праздников, вразгаре зимы, хочется правильного и полезного пита: 
‚| м которое согреет наполнит энергией и витаминами, Самое время вспомнить ока- 
’ шахвкоторые обязательно надо добавлять овощи, фрукты, сухофрукты иорешки, 


Каши дарят энергию 


к любая мама, я приучаю своих деток к кашам, но стараюсь 

ОТовить ТОЛЬКО полезные кашки содержащие микрозлемен- 
тыи витамин, Если приготовить это блюдо правильно, то пита 
ние будет нетолько полезным которое дает энергию для жизни, 
работ иучебы в течение нескольких часов нои вкусным. Среди 
ик любимиц кашки с тыквой, сухофруктами, ореш- 
ками, Я люблю тереть детям в каши яблоки добавлять 
бананы, ягодки, причем ягоды беру как свежие, так 
ии морозилки, Все это отлично сочетается с угле. 
водани и делает завтраки и ужины очень полезные 
ми, Для каш я беру в основном неочищенные крупы, 
которых хотя бы частично сохраняется оболочка, 
Ведь именно в ней и содержатся клетчатка и витами- 
ны группы В. Это овсянка погрубее, пшено, греча, но 
нив коем случае не манка или другая измельченная 
7 иочищенная крупа, Рис я тоже использую, но всегда с добавле- 
е нивичегонибудь полезного - ягод, приправ, Люблю готовить 
рисовую кашус фруктамив горшочках, получается подобие блю 
даиз русской печи - роматное пропитанное соком фруктов, 


Внеочищен- 
ныехкрупах 


В ивитамины 
группы, 


ТЫКВЕННААОВСЯНКА, Варо сонан овсянки до полной о 
товности, В блендере измельчаю ку- 

СОЧКИ очищенной тыквы, чтобы получился стакан ыквенного 
пюре, Добавляю по вкусу коричневый сахар или меди еце раз 
взбиваю, Сиешиваю тыкву с овсяной кашей, посыпаю корицей, 


ТШЕННАА КИША. Моо черносме,ухеляю косточки никот 
СЧЕРНОСЛИММ мелко нарезаю Варона лабомотне ми 
нугВсыпаотроньтое пиено добавляопо 
виусусольнсвар,варо дототовности За 5 минутдо скончания 
варкиробавлво мелко каранные адра ец орехов, 


РИСОВАА КАША. — Моюиотвариваю рисдо полуготовности, 
МИОРЫОЧКЕ — соло его, выкладываю в горшочек слой 
риса, присылаю сахаром, добавляю кусо- 
чек сливочного масла, слой нарезанных яблок, посыпанных 
корицей повторяю слои, пока не заполню весь горшок, Сверху 
украшаю ягодами клюквы или калины, ставлю в духовку на 
3 часа при средней температуре, 
\ Ульяна Сергеевна, г. Уфа 


| Юмк 
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(музи из брокколи и банана 


Ве морозильной камере всегда имеются запасы 
овощейи фруктов, которые я собираю на даче в се 
зон, Именно при заморозке продукты сохраняют макси- 
мальное количество полезных веществ Особеннонного 
уменя капусты брокколи, которую я использую какв вё- 
реном,тушеном виде таки в сыром, 

Онаукрепляетиимунитет так как содержит огромное 
количество антиоксидантов, оказывает профилактиче- 
ское действие от онкологических болезней, Брокколи 
укрепляет кости и хрящи, улучшает работу нервной си. 
стемы мышцу, Внеймного клетчатки, поэтому брокколи 
отлично чистит кишечник Она оздоравливает кожу нот: 
тии волосы, улучшает зрение, 

Самый полезный рецепт из капусты брокколи в моем 
арсенале = это зимний смузи, в который я добавляю 
банан и грецкие орехи, Эти компоненты усиливают ле 
чебные свойства овоща, помогают очиститься сосудам, 
сохранить хорошее настроение в темные зимние вече- 
ра банан содеркит ного магния улучшаощео работу 
нервной системы, и вещества, помогающие выделяться 
серотонину (гормону радости) 


Гю банан, добавляю несколью соцветий на- в 


резанной брокколи, ст, , очищенных и иЗнельченныХ 
грецких орехов, Добавляю полстакана дозурто, а при 
необходимости - немного льда. Сиешиваю есеинрейи- 
енты блендере сразу жепойаю на стол, 

Татьяна Громова, т, Псков 


| щищает отОРВИ и простуд, нои по- 


| Салагив раната. 


И рукколЫ 


ух Зимнего сезона - это, НЕКО" 
менно, гранат. Он несет столько 
пользы и вкуса что даже не верится, 
ведь этот фрукт = настоящая вита 
минная бомба, которая не прохто за: 


мотает поддерживать нормальное 
артериальное давление Количество 
витаминов Си А в гранате просто 
зашкаливает, поэтому я добавляю 
семечки «ЮЖНОГО гостя» ВО инотие 
Салаты, ЗИМОЙ отлично идут САЛАТИ. 
КИС ЗЕЛЕНЫМИ ЛИСТОВЫМИ ОВОЩНИ, 
КЛЮКВОЙ, ЧЕСНОЧКОМ, который оке- 
зывает согревающий эффект и за: 


Иб цицает от вирусов и бактерий, Ив 


ай НИЯ больше всего уважаю рук" 


колу, обладающую терпким вкусом, 
Внеймного Железа она дарит силы 
иуеляет сосуды, так как содер. 
житмноговитаминов Сик 


7л смешать рукколу с грона. 
ТЛОМ, "О ПОЛУЧИТСЯ самый НОСТОЯ- 
щий солат молодости Яперемеши- 
ваю) атакона рукколь, 05 можна 
зданатовых зернышек, 05 стакана 
свежей или замороженной клюквы 
(ии |5 стоконо веленой я«000), 
Заправляю салат 2 ст, л, олувково- 
20 масло, Т от, л, бальзонического 
укосо кольо, перуен и 2 убчикани 
бивленоло чеснока, 
\ Дарья Петровна Иванова, 
т, Павловск 


Лееб 29 


ТЕСТ 


Каждый сталкивался с состоянием после бессонной ночи, когда сознание затума- 


дростью и энергией, 


разбираться, высыпаетесь 

Ли вы, 32 КАЖДЫЙ ОТВЕТ «Да = 
1.балл,за «нет =. 

‚ Часто ли вы засыпаете при 
проонотре телелередач? 

2 Вывает ли так, что утромвы 
не слышите будильник? 

3, Переставляете ли вы стрел- 
ки будильника на более позд- 
нее время, чтобы поспать 
вущерб завтраку? 
4, Сутра вы обычно более 
раздражительны? 

5, У вас часто возникает чув- 
ство безысходности? 

6, Кажется ли вам с утра на: 
ступающий день серым и не- 
интересным? 

7, Чао ли вы дреилете во 
время поездок в транспорте? 
„течение днявывыпиваете 
более 3 чашек крепкого кофе 
Или чая? 
9, Возникает лиу вас желание 
поспать после того, как утром 
ВЫ ВСТАЛИ и позавтракали? 
10, По утрам у вас нет сил де- 
лать зарядку? 


П С ПОМОЩЬЮ теста 


РЕЦЕПТ 


Здоровый сон 


рттар по 6 часов 


И, Вы исльтываете сонли 
вость Когда ведете машину? 
2, Повседневная работа вам 
Кажется нудной? 
З,Вы стали засыпать даже во 
время чтения газетили книг? 
, Вызывают сонливость даже 
небольшие дозы алкоголя? 


| нивается, реакции ослабевают и тело становится ватным, И наоборот - как при- 
| ятнопосле хорошего сна ощущать каждую клеточку организма наполненной бо- 


5, У вас возникает желание 
подремать во время совеща- 
НИЯ? 

Возникает ли желание 
подреметь после сытного 
обеда? 

17, В выходные дни вы слите 
дольше, чем обычно? 


0-4 балла, Поздравляем! С вашим сном все в порядке, вам его вполне хватает, 
5-6 баллов, Вы иногда Недосыпаете, но зто пока не влияет на ваши здоровье и трудосто- 
собност, Дотех пор пока вы не допустите дальнейших нарушений сна, 
у 7.9 баллов, Вынедосыпаетеи потому рассеяны и раздражительны, Вам необходимо отдох- 
Нутьиотослаться, поскольку изза дефицита сна вам грозят апатия и даже депрессия, Меняйте 
режим в здоровую сторону: начинайте день сутренней гимнастики и чаще делайте перерывы во 


вреня работы, 


Более 12 баллов, Вы в зоне риска: из-за постоянной сонливости можете попасть в олас: 
ную ситуацию, Бросайте все и берите отпуск чтобы восстановить силы, Вам необходимо спать 
неменее 7-8 часов в сутки хотя бы в течение недели! Если имеются нарушения сна вы не можете 


уснуть, обратитесь специалисту. 


Леби И 


| 
90 Лани | 


 Вешенка вкусное 
лекарство 

о Регулярное употребление вешенок бла- 
‚ гоприятно действует на организи, Эти трибы 
‚ обладают целебными свойствами зачтои це- 
нится как лекарственное растение, Их польза 
обусловлена богатым химическим составом, 

8 вешенках есть все, что важно для 
здоровья: белки, жиры углеводы, микроэле- 
менты и витамины, Среди них редкие вита- 
| мины Оди РР Мякоть грибов содержит каль- 
ЦИЙ, од, калий и железо (по содержанию их 
| Можно сравнить с пшеничным хлебом и ке- 
пустой, а также фасолью), 

о Уникальная польза вешенок заклю- 
чает в тон, что грибы обладают иинуно- 
| модулирующей функцией и способны про- 
тивостоять развитию доброкачественных 
злокачественных опухолей, 

# м грибы помогают нормализовать 
уровень триглицеридов в крови, снизить 
«вредный» холестерин, затормозить раз 
витие атеросклероза, выводить токсины из 
организме, 


Омлет на завтрак 


Вешенки - 150 г, лук ~ 1/2 шт, яйца = 
7 шт, молоко ~ 4 стл, тертый сыр - 1 ст.л. 
растительное масло - 2 т.л, соль, перец - 
по вкус, 


Вешенки промойте, тщательно обсуши- 
те нарежьте, Разогрейте в сковороде рас- 
тительное масло, выложите грибы и слегка 
обжарьте, затем добавьте нарезанный лук 
обжарьте до готовности, Взбейте молоко 
Сс яйцами, посолите и поперчите смесь, Вы- 
лейте массу в сковороду с грибами и луком, 
накройте крышкой и дайте омлету схватить 
(я. Посьпьте тертым сыром и еще несколько 
минутподержите под крышкой, Прижелании | 
подавайте с рубленой зеленью, | 


Грибы вешенки отличный иоточник ву- | 
тонинов, В них найдены все витамины груп: 
пы 6 аскорбиновая иникотиновоя кислоты, 
витамин Е. Оно наполняют организи энер- 
лей особенно после перенесенной болезни, 


У 
Грибной суп 
Вешенки - 500 т, морковь - 1 шт, лук = 
7 шт, чеснок ~ 3 зубчика, картофель ~ 
З шт, масло оливковое - 507, соль, перец, 
рубленая зелень укропа - по вкусу. 


Вешенки промойте, отделите шляпки, про" 
извольно нарежьте, 

Ножки также можно использовать, но 
только нарежьте их очень тонкими поло- 
ками, Залейте грибы 2 л воды и поставьте 
вариться. В это время почистите морковь, 
натрите на крупной терке нарежьте лук, под: 
жарьте на оливковом масле, Картофель очи- 
стите, нарежьте кубиками и, когда вешенки 
дойдутдо кипения, положите в кастрюлю, Че- 
резо минут добавьте поджарку посолите по- 
перчитеи варите еще минут 0. Затем добавь- 
Те ИЗМеЛЬЧеННЫЙ ЧЕСНОК и ВЫКЛЮЧИТЕ ОГОНЬ, 
Подавайте сзеленыю укропа или петрушки, 


вешенки снижают уровень холестерина 
в крови, в них много витамина Р укрепля- 


ющео соды, 


32 Лык 


о ЕЕРЕЕ 


Жаркое из духовки 


Вешенки - 200 г, зеленый лук = 100 1, 
чеснок - 1-2 зубчика, растительное масло = 
1 ель соль, молотый душистый перец, 


Вешенки промойте, аккуратно протрите 
полотенцем. Если грибы крупные, нарекь- 
те на одинаковые кусочки, мелкие оставьте 
целиком, Очистите зеленый лук и нарежьте 
қолечками, измельчите чеснок, Разотрейте 
на сковороде растительное масло, поджарь- 
тена нем чеснок до прозрачности Затем до- 
бавьте грибы и жарьте примерно 5 минут до 
ЗОлоТистооричневого цвета, Посолите, по- 
перчите, посыпьте зеленым луком и поставь" 
тев разогретую духовку дотех пор, пока пол: 
ностью не испарится жидкость, Подавайте 
без гарнира, либо с отдельно подкаренным 
картофелем или вареным рисом, 


Вешенки низкокалорийнь, долао перевари 


воютя что способатеует продлению чув: 
ства насыщения и снижению аппетита Это 
существенно для желающих похудеть, 


(Омолаживающий 


самомассаж 


Но Востоке существует много массажных практик для 
продления молодости, Какие приены самомассажая мозуис- 
пользовать дона? 

\ Антон Борисович Оетровцев, г. Иркутск 


ры все органы тела 
в активную работу по 
омоложению помогут специ- 
альные упражнения и массаж, 
основанные на китайской 
гимнастике цигун и даосской 
йоге, 

® Наухе располагается бо- 
лее 120 рефлекторных точек, 
связанных с внутренними ор- 
танами, поэтому массаж ушей 
оказывает положительное 
влияние практически на все 
тело, Разотрите руки и под: 
несите правую руку кправому 
уу, а левую руку к левому. 
Положите указательный па 
лец за ухом, а средний палец 
перед ухом, и одновремен- 


но двумя пальцами каждой 
руки потрите перед и за уша- 
МИ движенияии вверуевниз 
9.10раз, 

че Еще раз разотрите руки 
и положите открытые ладони 
на уши, чтобы пальцы были 
направлены к макушке го- 
ловы, Ладоняци и пальцами 
потрите уши, а потом возьми- 
тесь за ушные мочки больши- 
ми и указательньми пальца 
ми и несколько раз потяните 
МОЧКИ ВНИЗ, СИЛЬНО, НО НЕ Д0" 
водя ДО ПОЯВЛЕНИЯ боли, 

« Почки принимают ак 
тивное участие в очищении 
крови от шлаков, поэтому 
очень полезно постукивать 


Школа массажа 


обратными сторонами ку- 
лаков по области почек, 
Это препятствует образо- 
ванию камней и укрепляет 
почки, нормализуя их функ: 
цию, Руки разотрите, чтобы 
ладошки стали горячими, 
сожмите их в кулаки и на- 
чинайте постукивать обрат- 
ными сторонами кулаков 
под нижними ребрами на 
спине, по обеим сторонам от 
позвоночника, чередуя лег- 
кие удары правым и левым 
кулаками, Никаких непри- 
Ятных ощущений при этом 
быть не должно, поэтому не 
бейте сильно, Легко ударь- 
те 5-10 раз, а потом еще раз 
разотрите ладошки и в те- 
ение нескольких миНУТ П0- 
трите спину в области почек 
вверуевниз, чтобы усилить 
кровообращение в почках, 

че Ежедневно, кроме мас: 
сажа почек неободино 
массировать и область диё- 
фрагиы. Поднявшись утром 
С постели, соедините указа- 
тельные, средние и безымян- 
ные пальцы, приложив их 
тыльной стороной друг к дру- 
Ту, от кончиков до среднего 
сустава, чтобы все шесть кон 
чиков пальцев сиотрели на 
вас, Найдите точку в центре 
труди на нижнем краю гру 
динной кости, в области сол- 
нечного сплетения, Давите 
на нее с достаточной силой, 
постеленно наращивая дав" 
ление и совершая круговые 
движения, Затем начинайте 
передвигаться вдоль края 
трудной клетки, продолжая 
массаж круговыми надавли- 
ающими движениями, Сне- 
чала - вправо от солнечного 
СПЛЕТЕНИЯ, ПОТОМ = 8780, 
Круговые надавливания про- 
водите по 1-2 минуты на каж 
дую сторону. 
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лунный календарь здоровья: февраль 
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г. отвечает психолог 


На вопросы 
отвечает 
ПСИХОЛОГ 


Любовь 
ИГУМНОВА 


Чему учат 
негативные 


Эмоции? 


Зачеи нужны отрицатель" 
ные эмоции, роз они столь 
плохо действуют и на не 
строение, и на здоровье? 
И если они действительно 
для чесо-то нужны, КАК Шис 
пользовать спольз00? 

УТА, Туркевская, 
т, Ярославль 
М ке наслышаны о ТОМ, 
то негативные эмоции 
разрушают наше здоровье. 
Но это происходит только 
в том случае, если мы пере- 
Живем их «хронически» и не 
умеем извлечь из них пользу. 
Аона, как вы догадались, дей- 
(твительно есть, ведь в при- 
роде нет ничего лишнего 
ИНЕНУЖНОГО, 

Отрицательные эмоции 
в абсолютном большинстве 
случаев показывают нам, что 
мы сами что-то делаем не- 
правильно. Или, наоборот, 
не делаем того, что надо бы 
сделать, Так что ищите при 
чину своих переживаний не 
только во внешних обсто- 
ятельствах и других людях, 
сколько в собственном по- 
ведении, Чтобы понять это, 


ные моральные установки, 
Если вы испытываете муки 
совести, перестаньте оправ 
дывагьс перед собой, лучше 
честно признайтесь, что вы 
поступили некрасиво, ис 
правьте свою ошибку или 
извинитесь перед тем, кого 
обидели, 


р Тнев вы чаще всего ис- 
пытываете, если не може- 
те достичь своей цели из- 
за какого-то препятствия, 
Именно эта эмоция помогает 
вам мобилизовать все силы, 
чтобы это препятствие раз- 
рушить, а не сидеть сложа 


руки. 


В Страх вы чувствуете тогда, 
когда чтото угрожает вашей 
жизни, физическому или по 
хологическому комфорту, Он 
заставляет вас избежать чрез- 
мерного риска и повторения 
опасной ситуации, 


р Отвращение приводит 
ТОМУ, что вн отказываетесь 
ТОГО ЧТО ВАМ неприятно, 
Ели вы проанализируе- 
те другие эмоции, они тоже 
обязательно укажут вам, где 
следует покоре 
тировать свое по- 
ведение, 


4 способа 
предупредить 
кашель 

Зимой многие кашляют и3- 
зато что одеваются не по 
поводеизонерзоют, Яжеощу- 
цаю боль в горле и начинаю 
кашлять, когда сильно с кем 
нибудь поссорнюсь Интересно: 
как бы подологи объяснили 
токуюзокономернхтть? 
% Светлана Михайловна 

Ризницова, т, Томск 


Н’ дыхательные пути 
страдают не только от 
микробов и от низкой темте- 
ратуры, но и отпсилологиче- 
ских неприятностей, напри- 
мер, названных вами ссор 
и споров, И действительно, 
болезни горла, а также брон- 
хов и легких нередко вызь 
ваются ТАКИМИ ЭМОЦИЯМИ, КАК 
гневизлость, Появляющийся 
у вас кашель символизирует 
крик «Послушайте меня! 06- 
ратите на меня внимание» 
Хотите избавиться от тако- 
го болезненного крика? Что- 
бы расстаться с кашлем, на- 
учитесь понимать себя ижить 
владу с собой, 

о Задайте себе вопро: 
сыгумею ли я выражать свои 
эмоции, ногу ли я ПОСТОЯТЬ 
за себя? Учитесь просить то, 
что вы хотите, Обратите вни 
мание: именно просить, а не 
требовать, Вам надо строить 
доброжелательные отноше- 
ния С людьми, при которых 
вам не захочется ругаться 
ү кричать (а значит, и каш- 
лять) на окружающих, 


подумайте над следующими е Не доводите себя 
примерами, до состояния, когда ван при- 
ходится сдерживать гнев 

| Чувство вины показывает, и раздражение, Выражайте 
что вы нарушаете собствен ВСЛУХ свои ЭМОЦИИ, НОВ при- 
Вопросы психологу о душевных проблемах присылайте по адресу; 
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вилемой форме, Не бойтесь, 
чтовасне поймут Есливыне 
будете копить недовольство, 
то в каждом отдельном слу- 
чае разногласий с другими 
людьми вам будет гораздо 
проще мирно договориться 
СНИМИ, 

4 Подумайте, а не злитесь 
ли вы на самих себя? Ели вы 
постоянно ругаете себя, ислы- 
тываете недовольство СВОИМИ 
достижениями, вам придется 
провести серьезную рабо- 
ту над своей самооценкой, 
Каждый день говорите себе 
комплименты, отмечайте по 
ложительные результаты св0- 
ИХ действий, учитесь видеть 
хорошие черты характера не 
только у окружающих, но иу 
самих себя, Научитесь про- 
щать себе свои недостатки 
и прошлые ошибки, От оши- 
бок никто не застрахован, 
ониуҳат нас жить, Недостатки 
есть у каждого, НО не НАДО за- 
Цикливаться На НИХ, 

Регулярно повторяйте 
себе, «Я надежно защищенаот 
болезней, Вирусы и бактерии, 
негативные эмоции обходят 
меня стороной», 


Санкт-Петербург, 198035, ай 18 газета «Лечебник» или тейер-сги 


Позвольте себе 
быть собой 


Носкольюо я знаю, МНО 
аи заикание усиливается 
от волнения, Мне кажется, 
что у иеня ток было толью 
в детстве, Сейчас з00Ка0СЬ 
гориво реже, примен в боль- 
шинсттве случаев совсем не 
Нервничаю в этот момент, 
Ненозупонятчтожемешо" 
ат инеговорить четко? 

\ Анфиса Никандровна 
Миролина, г. Курган 


рый 
НИ = ЭТО Не главная при 
чина заикания, Скорее, это то, 
что усугубляет уже имеющее. 
ся нарушение речи, Основная 
Же причина кроется в невоз- 
можности самовыражения, 
8 неуверенности, Зарожда: 
ется эта проблема еще в дет 
ском возрасте, когда строгие 
родители запрецают ребенку 
плакать, кричать, просить то, 
что ему хочется, Если вы ИНО- 
тда заикаетесь, уже будучи 
зарослым, значит, родитель- 
ские запреты перешли в ваше 
внутреннее подавление своих 


же желаний, Встонните, когда 
вы последний рз позволяли 


| себе разрыдаться или громко 


рассмеяться? Когда настой: 
чиво отстаивали свои права 
иаргументировали свою точ- 
ку зрения? Скорее всего, это 
было очень давно, потомучто 
в большинстве случаев вы не 
позволяете себе демонстри- 
овать свои эмоции и заяв- 
ЛЯТЬ 0 СВОИХ ЖЕЛАНИЯХ. 

Чтобы вылечить заика- 
ние, позвольте своему голосу 
звучать уверенно. Одно из 
СӘМЫХ полезных занятий для 
вас - это пение, Выберите не- 
сколько песен, которые вам 
нравятся, текст которых, на 
ваш взтляд, «берет за душу», 
Будут ли это песни о любви 
или о страдании - решать 
вам, Главное, чтобы они были 
созвучны вашим переживани- 
ям, В свободное время пойте 
ИХ В ПОЛНЫЙ голос И делайте 
это ДОСТАТОЧНО ЭМОЦИОНАЛЬНО 
ивыразительно, 

Также учитесь высказы 
вать свои желания и быть 60- 
лее спонтанным, Даже если 
какието ваши идеи кажутся 
вам не самыми разумными, не 
бойтесь рассказать о нихипо 
ВОЗМОЖНОСТИ осуществить, 
Позвольте себе быть собой, 
какими бы ни были ваши осо- 
бенности, Помните, что это 
ваше решение, Вы принимае- 
те на себя ответственность за 
последствия своего выбора, 
Ивынеобязаныни передкем 
оправдываться, 

Возьмите на заметку следу- 
ющие аффирмации, которые 
вам желательно повторять 
какножночаще: легко ногу 
постоять за себя», Я слокой- 
но выражаю все, что хочу», 
«Я уверенно говорю и дей- 
ствую», 


Лееб 97 


отвечает психолог 


Худеем после праздников 


На новогодних вечеринкахи домашних застольях нам сложно устоять перед изо- 
билием лакомств и не позволить себе съесть больше, чем следовало бы, Как же 
(бросить несколько набранных килограммов? В дополнение к диете и фитнесу 
используйте психологические приемы: они сделают процесс похудения более 
легкими эффективным, 


Как договориться 
со своим аппетитом? 
Первое и главное, что надо 
сделать при борьбе с лишним 
ВЕСОМ, = ВЗЯТЬ На Себя ОТВЕТ. 
СТВЕННОСТЬ 34 802, ЧТО С ВАМИ 
происходит Виноваты не роди- 
телии бабушки, которые когда: 
то давно перекариливали вас, 
Не плохие продукты, не отут 
ствие времени на тренировки, 
Единственный, из-за кого вы 


должны худеть и благодаря 
Кому вы можете это СДЕЛАТЬ = 
ВЫ Сами. Только при таком под: 
ходе можно перестать искать 
виноватых, а заняться собой 
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договориться СО ВОИ апле- 
питом, Как это сделать! 

Когда вы едите, не зани- 
найтесь посторонними дела- 
и, Это отвлекает вас от вкуса 
ПИЩИ, И вы не замечаете, как 
съедаете больше нужното, 
Одним из главных отвлекаю- 
щих факторов и провокато- 
ров переедания нногие на- 
зывают именно телевизор. 
Так что пусть он лучше стоит 
В ГОСТИНОЙ, а не в кухне, Ра- 
зумеется, вам не следует пе- 
рекусывать чипсами или чен 
либо другим в этой комнате, 
Ешьте только вкухне, 


е Ешьте медленно, после 
еды выдерживайте перерыв 
15 минут Вы съели уже д0- 
статочно, но вам хочется 
еще чего-нибудь? Подож- 
дите 10-15 минут, выйдя из 
кухни и читая книгу. 3а это 
время мозг обработает ин. 
формацию, поступившую от 
желудка, и вы поймете, что 
уме насытились и больше не 
хотите есть, По той же при- 
чине очень полезно иметь 
привычку тщательно разже- 
ВЫВЕТЬ каждый кусочек ПИЩИ 
и не торопиться во время 
еды, С такой привычкой к 
концу трапезы вы уже будете 
СЫТЫ, даже если съели не 
много, Если вы уже привык: 
ли есть быстро, пользуйтесь 
вместо вилки палочками 
(как это делают в восточных 
страна), Во многих отноше- 
ниях это очень полезный ку- 
хонный предмет, Палочки не 
только развивают координа- 
цию рук но ее и массируют 
биологически активные точ 
ки на кистях, А кроме того, 
ИМИ НИКАК Не ПОЛУЧИТСЯ ВЗЯТЬ 
за один раз большой кусок 
пищи. Вам волей-неволей 
придется есть маленькими 
кусочками, 

После еды почистите 
зубы или прополощите рот. 
Это еще одна привычка, ко- 
торая полезна не только для 
фигуры, но и для здоровья, 
Когда вы уделите достаточ- 
НО внимания гигиеническим 


процедурам полости рта, ван 
уже не захочется «пачкаться» 
новой порцией еды. 


Интересный факт 

Недавно диетологи сдела- 
ли важное открытие, Почти 
вполовине случаев, когда нам 
кажется, что ть хотим есть, на 
(амом дее МЫ ХОТИМ ПИТЬ. 32- 
помните этот факт. Или повто- 
ряйте более простое словосо- 
четание! жажда, а не голорр, 

И последите за собой, по- 
экспериментируйте и вы 
найдете подтверждения, что 
таконоиесть: мы часто пута- 
өм ЧУВСТВО жажды И голод, 
Окобенно, когда едим всухо- 
мяту. 

Допустим, вы съели слад- 
кую конфегу,и вам захотелось 
взять еце одну. В этот момент 
остановитесь, заварите себе 
чай и выпейте его, ВЫ почув- 
ствусте, что вам не хватало 
ак раз теплой (и что очень 
ВАЖНО - НВСЛАДКОЙ ЖИДКОСТИ, 
а не еды, Она позволяет луч: 
ше распробовать вкус и по- 
НЯТЬ ЧТО ЭТОГО уже ХВАТИТ, 

Кроме того, заполнив желу- 
Док жидкостью, вы временно 
избавитесь отощущения пусто- 
ТЫВНЕМИЖеЛаНИЯ перекусить, 
Неллохое дополнение к этому 
ецетту- пить через соломин- 
у. гот совет поможет если ВЫ 
Хотите не столько подкрелить 
СИЛЫ ИЛИ НПОЛНИТЬ ЖЕЛУДОК, 
сколько зубами почувствовать 
пищу, Особенно он будет по- 
лезен, если вы лобите грызть 
чтонибудь (например, орешки 
Или жесткое печеные) или рас- 
СасЫвать конфеты, 


Через каждые 
4 часа 

Ешьте часто и понемногу = 
этот совет вам дадут И дието- 
логи, и врачи, занимающиеся 


лечением самых разных се 
стем организи, И неудиви- 
тельно: переедание угрожает 
Не только Желудку, НО И П0Д- 
желудочной железе, печени 
у даже сердцу, Ауж хорошей 
фигуре оно мешает однознан- 
к. 

Установите правильный ре- 
жим; ешьте примерно через 
каждые часа, иу васнебудет 
накапливаться голод. 


представлять идеальный 06- 
раз своето тела, то постепен- 
но запрограммируете себя на 
новые привычки, Вам будет 
проще соблюдать диету и за 
ниматься фитнесом, потому 
что перед вами будет стоять 
конкретная наглядная цель, 
Итак, уединитесь в ком" 
фортном для вас месте, где 
Ничто и никто не будет вам 
мешать, Сядьте расслабьтесь, 


Чтобы ваши цели не оставались только на словах, 
а переходили в реальные намерения и действия, их 
надо наглядно представить, Как вы будете выгля- 
деть со стороны, когда добьетесь своего? Как будете 
чувствовать себя в этот момент? Эти ощущения - 


лучшая мотивация, 


Если в промежутках между 
окновными призмами пищи 
вас появится желание пере- 
кукить, пожуйте что-нибудь 
объеиное, но низкокалорий- 
нови полезное для здоровья, 
(еше сырую морковку, 
стебель сельдерея, огурец 
или помидор, Подобные про- 
дукты всегда должны быть на 
вашей кухне, А вот КОНфЕТЫ, 
пирожные и шоколадки, как 
и нарезку колбасы и тл, луч 
ше даже не покупайте, чтобы 
онине провоцировали вас, 


Идеальный образ 
своего тела 

Перед Новым годом вы на- 
верняка загадывали какие-то 
Желания, связанные с рабо- 
той, общением, здоровьем. 
Чтобы эти цели были не про- 
то на словах, а перешли 
з реальные намерения и дей- 
Ствия, их надо представить 
виартинкау, отже принцит 
действует и для улучшения 
Фигуры, снижения веса, Про- 
сто формула «похудеть на 
Ук» может не сработать или 
забыться, А вот если вы будете 


а Представьте себя состо- 
роны, Приглядитесь к себе, 
Отиетьте все недостатки, все 
то, что необходимо убрать, 
И постепенно убирайте 
8 своем воображении, На- 
блюдайте, как изменяется 
ваше тело, смотрите, как 
пропадают ненужные 06ъ- 
емы. И вот вы видите новую 
себя - стройную, похудев- 
шую, невероятно красивую. 
Почувствуйте себя в новом 
теле, Почувствуйте, как вам 
легко и приятно, 

о убедите себя в том, что 
вы обязательно будете такой 
через пару месяцев, У вас все 
получится, Вы преобразитесь. 
У вас улучшатся здоровье 
ифигура. 

о Запомните свой новый 
образ как иожно лучше, 

о Вызывайте его в своей 
памяти, когда вам будет не 
хватать воли и терпения, что- 
бы придерживаться диеты 
илиидтив спортзал, 

© Чувствуете, что вы на 
грани срыва? Закройте глаза, 
сделайте глубокий вдох, пред: 
ставе себя будущем 
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преодоление 


Анита Цой: 


В далеком 1996 году Анна Сергеевна Цой взяла псев- 
доним Анита и впервые вышла на большую сцену. 
Стекпорпевица достигла немалых успехов: стала об- 
ладательницей престижных наград, удостоена зва- 
ний «Заслуженная артистка России» и «Самая стиль- 
ная певица», Освоила и профессию телеведущей, 
А ради того, чтобы оставаться «самой стильной», за- 
работала серьезные проблемы со здоровьем, 


В начале октября 2018 года 
за два дня до начала большо- 
го гастрольного тура, Анита 
Цой оказалась на больничной 
койке, Ее экстренно госпита- 
лизировали с резкой болью 
в животе, Поначалу певица 
решила, что отравилась не 
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качественными продуктами, 
Приняла лекарства от тошно" 
ты и для улучшения работы 
кишечника, Но боль не ути. 
хала, Наоборот стала просто 
НЄВЫНОСИМОЙ, и пришлось 
вызывать скорую помощь, В 
приемном отделении Аниту 
Цой сразу же отправили на 


УЗИ. В итоге нашли камень 
в желчном пузыре. Потребо- 
валась срочная операция, 
иначе желчь могла разлиться, 

-За месяц до операции 
проходила обследование, и 
все было нормально, = расска- 
зала Анита, - За своими каи- 
нями наблюдаю порядка семи 
лет, Ничто не предвещало та- 
кого. Когда давала концерт 
в Краснодарском крае, почув- 
ствовала уже знакомую боль, 
Концерт долела и еце 130 ки- 
лометров тряслась в дороге, 
Продержалась, А потом поня- 
ла, что могу потерять созна- 
ние, Сначала попала в крас: 
нодарскую больницу, затем 
на самолете меня доставили 
в Москву, в Боткинскую боль- 
ницу, деи провели операцию. 
Камень в желчном пузыре 
оказался размером 7 милли- 
метров, Представляете, если 
измерять в бриллиантах,тоце- 
лых? карата получается! 

Врачи категорически наста: 
ивали на послеоперационной 
реабилитации и фактически 
запретили певице перелеты, 
выступления, Однако уже сле- 
дующим вечером Анита дава- 
ла концерт в Ташкенте. 

= То, чт0я оказалась на сце- 
не в Ташкенте, - настоящее 
Чудо, которое стало возмож: 
ным благодаря нашим вра- 
чам, - рассказала Анита ЦОЙ, 


Врачи объяснили, что такая 
серьезная проблема, какобра- 
зование камней в желчном пу- 
зыре спровоцирована строги- 
МИ ДИЕТаМИ, ПОЛНЫМ ОТКАЗОМ 
от жиров, Анита довела себя 
тем, что постоянно боролась 
лишним весом, урезая раци" 
оң, Сама певица призналась, 
что иногда в разгрузочные 


дни ела только грейпфруть. 
Цой удела много лети полно 
Стью исключила из своего ра- 
циона некоторые продукты. 
Это типичная ошибка, В таких 
случаях нередко происходит 
сгущение желчи и образуются 
камни, Поэтому не рекомен: 
ДУЕТСЯ ПОЛНОСТЬЮ ОТКазывать- 
ся от продуктов, содержащих 
жиры, Уже после операции 
И КОНСУЛЬТАЦИИ С ОПЫТНЫМИ 
врачами Анита сказала: 

=То, что я сейчас узнала, 
просто лишило меня дара 
речи. Оказывается, такой 
«пухлик», как я, который ста- 
рается держать себя в форме, 
может получить совершенно 
другую проблему. 

Цой удалили желчный гу: 
зырь, Экспериментировать 
© диетами больше нельзя, 
Теперь Анита Цой строго сле- 
дит за своим рационом, Она 
ВКЛЮЧАТ в МЕНЮ Не ТОЛЬКО 
белки, нои жиры, и углеводы, 
питается дробно, маленькими 
порциями, по 6-7 раз в день, 


Певица и сейчас старается 
поддерживать себя в хоро- 
шей форме, толью уже с по: 
мощью физкультуры. 

Признаться, раньше у ме- 
НЯ от ОДНОГО ТОЛЬКО СЛОВА 
«фитнесзал» начиналась кла- 
устрофобия, ~ говорит Ане 
та-Сдетства любила уличные 
виды спорта - ЛЫЖИ, КОНЬКИ, 
дайвинг горный туризм, А мо- 
нотонные движения на одних 
итех же тренажерах в четырех 
стенах нагонали жуткуютоску. 

До поры до времени мне 
хватало физической нагрузки. 
На случай же чрезвычайных 
ситуаций, например, плохой 
погоды, дома всегда были ве- 
потренажер, беговая дорожка 
ипара гантелей, Но в какой-то 


момент стала замечать, что 
мышцы недополучают нагруз- 
ки, Однако семья и работа за- 
бирали все свободное время, 
Не оставалось ни минуты, 
чтобы заниматься на приро- 
де какя люблю, Тогда и стали 
посещать мысли о тренажер- 
ном зале, Пару раз пробова- 
ла начать новую спортивную 
жизнь, Правда, первые по- 
пытки не увенчались успехом: 
бездушные тренажеры по- 
прежнему не вызывали ника- 
кого интереса, 

Тем не менее певице при- 
шлось пересиотреть свое от- 
ношение к спортзалу, 

= Занятия по 3 раза в не- 
делю под руководством пер- 
сонального тренера прочно 
вошли в мою жизнь, В первое 
время, разумеется, было не- 
легко, Но поверьте: когда ви- 
дишь результаты, появляется 
очень сильная мотивация, 


Чтобы каждая трениров- 
Ка в зале приносила ТОЛЬКО 
пользу, певица придержива- 
ется нескольких правил, Она 
ОХОТНО ДЕЛИТСЯ ОПЫТОМ, 

Делайте разминку перед 
каждой тренировкой, Она 
поможет разогреть мышцы 
и обойтись без растяжений, 
трави, 

(тарайтесьнагружать все 
труппы мышц, Если дифферен: 
цировать нагрузку, делая упор 
на какую-то одну Часть тела, 
это будет выглядеть негарно- 
нично и приведет к дисбалан- 
сув силе МЫШ, 

Не ждите моментальных 
результатов! Они будут но не 
на следующий день и даже не 
через неделю, 

Увеличивайте нагрузки 
постепенно, Не стоит с самого 
начала взваливать на себя не- 


померную ношу и проводить 
в зале по 15 часов, Это 66С- 
мысленно и ни к чему хоро" 
шему не приведет 

Не голодайте! Мышцам 
нужен строительный материал, 
Апостоянноесидениенакефи- 
ре и яблоках чревато нервные 
мисрыванииобнорокани, 


На эстраде певица уже 
больше 20 лет, Кроме того, 
она часто появляется на теле- 
видении в качестве ведущей 
популярных шоу и, конечно, 
всегда должна быть в форме, 

- Для похудения перепро- 
бовала все: тайские таблетки, 
Вибромассажеры, экспрес 
диеты, Но ничего из этого не 
давало долгосрочного резуль- 
тета, - признается Анита, -Ят0 
сдувалась, то раздувалась, 
прямо как воздушный шарик, 
Только когда возникли про" 
блемы со здоровьем, поняла, 
ЧТо дальше так продолжаться 
неможет и обратилась за по- 
мощью к диетологу, Вместе 
мы прошли долгий путь до 
тотального изменения режи- 
ма питания, Но и тут ждало 
разочарование, Резкое пох): 
дение привело образованию 
камней в желчном пузыре, 
которые мешали спокойно 
жить почти 7 лет, Теперь, ли- 
Шившись желчного пузыря, 
уке сама знаю, что мне нужно, 
Даже полюбила ненавистный 
когдато спортзал, 

А что еще нужно женщине, 
чтобы оставаться красивой? 

= Люблю сразу, как про- 
снусь поцеловать мука 
усына, - говорит Анита Цой, = 
Главное - чтобы была гарно" 
ния внутри, Тогда весь мир 
влюбится в вас. А женщина, 
которую любят, прекрасна по 
определению, 
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Секреты красоты 


Медовый 
ПИЛИНГ 


ем,ктоещени разу непро- 

бовал очиститься в бане 
при помощи меда, настоя- 
тельно рекомендую это сде- 
лать, После такой несложной 
процедуры настолько улуч- 
1шается состояние кожи, ЧТО 
не перестаешь удивляться, 
Особенно полезен медовый 
Пилинг зимой, Ведь сейчас 
ве тело ПОЧТИ ПОСТОЯННО 
(крыто под несколькими сло- 
ями одежды, Кожа не дышит 
пересыхает,, А процедура 
очень проста, 


7л роспоривания в со- 
уне шли русской бане нодо 
натереть все доступные 
умосттки тела смесью меда 
у крупной соли (пропорция = 
1,1), Завернуться в просты 
нюипотеть минут 15, Вто 
время раскрываются кожные 
поры, Мед с солью как бы вын 
пязивают шлаки но п0веріе 
ность, Затен смыть все те- 
пл00 80001, 
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Такой пилинг проведен- 
ный раз в неделю способству- 
ет омоложению и глубокой 
омистке кожи, При условии, 
что у вас нет аллергии на 
мед, Боюсь, что в домашних 
условиях в ванной комнате 
сильного эффекта не достичь, 
Надо ведь хорошенько про- 
потеть до и во время проце- 
дурь. Нозто не повод вообще 
отказываться ОТ медового ПІР 
линт, 

\ Елена Красикова, 
т, Нижний Новгород 


ИННЫ 
Крем для рук 


ая с возрастом мы по- 
нимае, что за руками 
нужен особый уход, Ведь они 
стареют гораздо быстрее чем 
ЛИЦОИ Шея! 

При любой возможности 
давайте рукам отдыхать, Пие 
тайте их кожу защищайте от 
воздействия бытовой химии, 
массируйте и почаще балуй- 
те масками, домашними кре- 
мами, 


Г овийт по 1 от Л. е. 
қорсттвенных пров: колен- 
дулы, ромашки, череды, Зо- 
лейте смесь 200 мл кипятка, 
Нстоивайте 5-7 часов, про- 
цедите. Разотрите 2 ст. л, 
сливочного масла е | ч.л. 
медо и добавьте 2 ст. л.на- 
стоя оз трав, Используйте 
крен для смнечения рук перед 
(нон, 

Даже если вы не успеваете 
приготовить крем или особую 
маску для рук, то сделайте 
хотя бы так Вечером, когда 
уже переделаете все дела, Гу: 
сто смажьте руки сливочным 
маслом и наденьте перчатки 
ИЗ полизтиленовой пленки, 
Посидите в них часик Напри- 
мер, пока смотрите телеви 
зор, Затем промокните кожу 
бумажным полотенцем, но не 
смывайте жирную пленку до 
утра. 

\ Эльвира Маевская, 
г.Москва 


Две маски 
В ОДНОЙ 


Е" у вас сухая кожа, то 
Подойдет маска ДВОЙНО- 
ГО действия: тонизирующея 
и сиятчающая, Ее состав обе- 
лечит питание КОЖИ всеми 
необходимыми веществами, 
даже один курси 10:12 про- 
цедур в течение зимы заметно 
преобразитвнешность, 


7 40 мл свежеотжато- 
20 морковного сока добавь- 
тте 2 ст, л, свежего творога 
(жирность может быть лю- 
бой), 40 мл оливкового мас: 
лаи 2 ч.л, медо, Разотрите 
все в однородную массу, На- 
несите но предварительно 
очищенные лицо и шею на 25- 


30 минум, накрыв полизти- 
леновой пленкой и утеллив 
мохровым полотенцем, 
Аккуратно пользуйтесь 
ПИЩЕВОЙ пленкой, Следите, 
чтобы нос оставался откры- 
ТЫМ И вы могли бы спокойно 
дышать, Можно вырезать кон- 
тур маски из нового полизти- 
ленового пакета - он плотнее 
пленки, Просто сделайте про" 
рези для лез, носа ирта, 
(мывайте маску сначала 
ТЕПЛОЙ, а Затем Холодной 80- 
дой, В заключение нанесите 
на еце влажную кожу тонкий 
Слой питательного Крема, 
\ Ирина Школьник, 
т, Пятигорск 


Массаж - 
ГПаВНЫЙ 
Инструмент 
Красоты 


аже самый дорогой крем 
Д: может авниться 
С КОСИеТИеСкиМ массажем, 
Оквоить его нетрудно, Сейчас 
злобой книжке можно найти 
схему массажных линий лица 
ушен, Освоила технику масса: 
жа после 30 лет И чем старше 
становлюсь, тем чаце его де- 
лаю, Не реке 2 раз в неделю, 
аук перед праздником - обя- 
зательно, Специалисты ‹0- 
ветуют делать массаж лица 
утром, в промежутке между 
Ли 12 часами, Именно в такое 
время. кровообращение на 
Пике активности, Только надо 
заранее приготовить масля- 
Нуюсснову Я делаю ветак, 


7% оливковое мосло (мок- 
но минбальное либо из вино- 
градных косточек) добавляю 


касторовое в соотношении 
167 и перемешиваю, При же- 
лании можно добавить еще 
и 1 каплю ароматтического 
масла апельсина или герани, 
Они активно противодей- 
слтвуют появлению морщин, 

Даже если ничего тако" 
тоу вас нет под руками ~ не 
беда, Обычное подсолнечное 
масло тоже очень полезно 
Для этой цели, Ведь в нем, П0- 
мино прочего, очень много 
витамина Ё, который не слу: 
чайно называют витамином 
Молодости, 

У.Е. Кузнецова, г, Омск 


(крет 
косметолога 


Қо у меня жирная, С од: 
ной стороны, хорошо, так 
аконамедленнее стареет Но 
сдругой - требует постоянно: 
го ухода и косметика на ней 
долго не держит, 

Жирный блеск - просто 
беда! Но я знаю, что надо де- 
лать, Рецепт подсказал знако- 
ый косметолог, 


Гошт половину стс: 
кана кипяченой води комнат 
ной температуры с 1 (т, л 
обыкновенного столового 
укуси Сиочить в жидкости 
ватный диск и протереть 
лицо, Дать пойохнуть, по- 
Ле Че20 МОЖНО НАНОСИТЬ МО 
КИК 
Уже после первой про" 
цедуры косметика держится 
значительно дольше, А со 
временен при регулярном 
ИСПОЛЬЗОВАНИИ такой сиеси 
кожа становится все менее 
жирной, 
\ Оксана Кутузова, 
т, Курек 


Секрет 
Очарования 
783 


бы что петрушка предо- 
храняет от морщин вокруг 
тлаз, знали еще наши прабе- 
бушки, Отнихдошли до насса- 
мые простые и поэтому гени- 
альные советы, Как уберечья 
отпреждевременных морщин 
и вернуть глазам сияние? С: 
мое главное - иметь под рука" 
мисвекую зелень петрушки. 

® Надо истолочь петрушку 
в однородную мессу, завер- 
нуть в бинтики и приложить 
закрытым векам Сверху прич 
рыть влажными салфетками, 
Держать 15-20 ину Реконен- 
дуется делать так через день, 

& Можно сделать и маску 
для лица, Оиешать 2 ст.л, сока 
петрушки, 1 сырой яичный 
желтоки 1 ч.л. сметаны, Доб 
вить 4-5 капель эфирного мас- 
ла алтея (герани) и нанести на 
очищенную кожу лица и шеи, 
Маска прекрасно отбеливает, 
выравнивает тон, 

И зимой, и летом я также 
советую делать отвар из Л 
(ев петрушки и заморажин 
вать ето, Получается космети- 
ческий лед, который отлично 
тонизирует оу. 

% 1, Смелкова, т, Самара 
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Подарки природы 


Здоровье на бобах 


В последние годы во всем мире вырос интерес к бобовым, Ведь это практически 
идеальная еда, в которой мало жира, зато много белка, клетчатки, различных ви- 
таминов и минеральных веществ, Кроме того, растения семейства ве 06. 
ладаютярко выраженным лечебным эффектом, 


Поља В Канд СЕМЕНИ 


ры завтракать я ж 
привыкла, А энергии все 
равно хватает до самого обе- 
да без всяких перекусов, Се- 
рет моей легкой, но сытной 
утренней еды - в вегетариан- 
скон паштет, 

Это блодо готовится из 
красной фасоли и по вкусу 
ничуть не уступает делика- 
тесному продукту из печенки, 
А вдобавок в фасоли сконцен- 
трировано столько полезных 
веществ, что просто диву 
даешься! И, между прочим, 
богатый химический состав 
и целебные свойства харак: 
терны не только для фасоли, 
нои для всех ее собратьев», 
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4 Самое ценное свойство 
бобовых - высокое содержа 
ние растительного протеина, 
благодаря чему эти продук 
ты окобенно рекомендуются 
вегетарианцам, Соя на треть 
состоит из белка, фасоль, го- 
роки чечевица = на четверть, 
аэто больше чем содержится 
белка вмясеирыбе, 

6 В состав бобовых вхо 
дат углеводы и небольшое 
количество жиров, при этом 
углеводы усваиваются очень 
медленно, обеспечивая сы 
ТОСТЬ в течение длительного 
времени, Калорийность 6060- 
вых продуктов колеблется от 
60 веленые бобы) до 332 (соя) 


ккал, Но эти калории не «пу- 
стве, как в кондитерских ИЗ- 
делиях а полезные, 

98 состав представите. 
лей семейства бобовых вхо 
ят клетчатка, необходимая 


/ для нормальной работы ЖКТ, 


антиоксиданты, незаменимые 
для профилактики сердечно- 
сосудИСТЫХ и онкологических 
заболеваний, 

® Минералы калий, маг- 
ний, фосфор, железо отвеча- 
ют за работу сердца, состо- 


яние костной ткани, участву- 


ютв процессе дыхания, 
« Витамины А и В приносят 
пользу нервной системе и не- 
обходимы для здоровых волос 
® Блюда из бобовых нор: 
мализуют гормональный фон, 
укрепляютсердце сосудыипо- 
азаны при диабете поскольку 
касывание углеводов проис 
Ходит без участия инсулина, 
Кроме того, бобовые улучшают 
память и работоспособност, 
укрепляют иммунитет и выво- 
Дитизорганизиа токсины, 
Ко несмотря на очевидную 
пользу, употреблять их можно 
не всем, Бобовые противото- 
азаны при проблемах с к 
ШЕЧНИКОН И Желудком, при за- 
болеваниях желчевыводящих 
путей в острой фазе, Для того 
чтобы растительный белок 
пучше усвоился, необиодииа 
длительная термическая 06- 
работка, Можно перед приго- 
товлением замочить продукт 
в прохладной воде. 
\ Ольга Славинская, 
Московская обл, 


Горох 
разтладит 
ШРАМЫ 


бычный сухой горох по- 

мог мне забыть о руб. 
цах, оставшихся после опе- 
рации, 

Я очень переживала, что 
после удаления аппендицие 
та останется некрасивый ру- 
бецвполживота Готова была 
потратиться на любые элит- 
ные косметические сред" 
ства и мази, лишь бы вер- 
Нуть коже былую гладкость 
и красоту. Но все оказалось 
гораздо проще, 

Соседка по палате посо- 
ветовала воспользоваться 
старинным рецептом, Рас: 
сказала, что при лечении 
шрамов и рубцов хорошо 
помогает тесто изгороховой 


нуи, 


Ге ‘вять горох, и3- 
Мельчить в кофемолке или 
купить готовую муку иро" 
Фести молоко до устоты 
кашицы, И сиеси делают 
компресс, накладывают на 
пробленную зону и остов" 
лот ночас. 

При регулярном лечении 
даже застарелые рубцы ста- 
новятся незаметными, 

ЗН, Кулагина, 
Ярославская обл, 


"А Хранительница 
| женского здоровья 


Я никогда не комплексовала 
по поводу своего возрас- 
та, Ко вот злололучные про- 


\ явления менопаузы доставля- 


пи массу проблем, Вплотную 
же заняться своим лечение 
времени не было, Помощь 
пришла с неожиданной сто- 
роны, 

Была в гостях убрата, и его 
супруга угостил меня (0 
ерым сыром, Всегда любила 
мягкие сыры, а тофу про 
сто покорил своей нежной 
текстурой и тонким вкусом, 
А еце выяснилось, что 6060- 
вый продукт, из которого он 
изготовлен, по своему составу 
Является СИЛЬНЕЙШИМ анти- 
оксидантом, продлевающим 
молодость, Еще соя богата фи- 
тозстрогенами = соединени- 
ями, облегчающими симпто- 


дни 


мы менопаузы, Изофлавоны 
сои уменьшают тяжесть при: 
Ливов и Сухость влагалища, 
атакженейтрализуют свобод: 
ные радикалы, 

Вот потонуто я стала ре 
гуларно принимать соевое 
молоко, Можно его купить но 
я делала самостоятельно, 


7 перила соевые 00" 
быв муку, заливала ее таким 
Же КОЛИЧЕСТВОМ КИПЯТКА 
у давола пору часов насто- 
яться, Затеи массу подоере- 
вала на огне и процеживоло, 
Принимала получившийся на- 
питокподстл.3ровавден, 
Когда курс приема превышал 
2 месяцо, делала недельный 
перерыв, 
ЗАН, Фесикова, 
Брянская обл, 


Пряность и лекарство 


рие Я ниюгда не ПО- 
купала пажитник, хотя 
вообщето люблю экспери- 
ментировать на кухне, 

А потом друзья отдыхали 
на Кавказе и привезли мне от- 
туда в подарок семена этого 
бобового растения, 

И рассказали, что прода- 
вец на базаре нахваливал 
пажитниқ утверждал, что он 
не только вкус лобого блюда 
улучшит но и здоровье вер- 
нет 

Вот я и решила испытать 
действие чудо-приправы на 
(бе, 

Тем более был повод - 
у меня снова началось 060- 
(трение хронического гаст- 
рит, 


Гуе семена пожитни 
ка ростирола в ступке или 
үамельнола в кофемолке. 
1 ст, л, порошка заливола 
200 мл кипятка и ставила 
но водяную баню на 20 ми. 
нут, Затем жидкость про- 
цекивола и доводила кипят: 
кон до ивночального объема 
в 200 мл, Пила лекарство по 
Л0 ил за 19-20 минут до пру- 
мощи, 

Такой напитокнормализует 
работу органов пищеварения, 
укрепляет иммунитет и по" 
зогает Женщинам сохранить 
здоровье, а мужчинам в02- 
вращает силы, 

\ Валерия 
Владимировна 
Крамина, г. Смоленск 
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подарни природы 


Воттак бобы 


М бабушке было 70 лет когда ее сразил инсульт Врачи 
прописали лекарства, полагающиеся в таких случаях но 
наряду с ними бабушка по совету добрых людей в неопрани- 
ценом количестве пила отвар из бобов, 


Гьы вместе со стручками, листьями, корнями и стебли: 
МИНЫ, КЛОЛИ 6 КОСТХЮЛЮ, ЗОЛИВОЛИ КИЛЯПЖОМ ТОК, ЧТОбЫ 
водо покрыволо растения, УКутыволи и ставили возле горя- 
ей плиты на 3-4 часа для настоивания, После процеживания 
вобуикополазтот напиток по 1 отокану 3 раза в день иуже 
через 3 недели почувствовала значительное облегчение, 

От последствий инсульта остался только перекос лица, но 
бабушка продолжала пить настой бобов, постепенно все при- 
шло в норму. Кстати, можно использовать нетолько свежее рас- 
тени, но и сухие корни, стебли и створки. И ее добавлю, что 
чен раньше начать пить настой тем лучше. 

Ў АТ, Кучина, г. Краснодар 


Лечит чечевица 


ви я ждала своего пер" Гю вить по 1 От, Л 


венца, врач в женской 
консультации выписала мне 
таблетки с фолиевой кисло- 
той, И еще посоветовала по- 
чаще употреблять продукты, 
в которых она содержится, 

Я выяснила, что витамином 
ВО богата чечевица, А еще 
В ней МНОГО ЖЕЛЕЗА, СТОЛЬ Не. 
обходимото для беременных, 
И это далеко не все плюсы 
невзрачных зернышек! В су- 
шеной, вареной и консерви- 
рованной чечевице содер" 
жатся изофлавоны - вещества, 
предотврацающие развитие 
онкологических заболеваний 
груди, Вдобавок этот питатель- 
ный продукт помогаегнетоль- 
қо. разнообразить ежеднев- 
ный рацион, но и избавиться 
от имеющихся проблем со 
здоровьем, 

Например, используется че- 
чевица для лечения почечной 


ЧЕЧФВИЧНОЙ МУКИ сухих цвет 
ков картофеля все тщотель- 
но перемешать, Залить эту 
смесь 2 стаканами кипяченой 
воды и поставить в теплое 
место на 3 асо, Потом про- 
цедить и принимать до еды 
по стл, Один курс лечения - 
Алитра настоя, 
\ Талина Бердникова, 
Воронежская обл, 


С 


ждосатоноси и жудо А69, 


ных заболеваний, 
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Зеленый 


г Помогли створки 


СОК ВЫЛЕЧИТ (Сее унине 


суставы 


бы пор-у моет 
мука начались пробле- 
мы с суставами, Лечащий 
врач в довесок к назначен. 
ным лекарствам посовето- 
ВАЛ каждый день ПИТЬ сок 
стручковой фасоли и не 
сколько раз в неделю есть 
блюда из нее, Оказывается, 
ЭТОТ овощ может неплохо 
заменить целую аптечки 
И польза его очевидна не 
ТОЛЬКО в отношении опор- 
ноздвигательного аппарата, 
Стручковая фасоль обладает 
успокаивающим действием, 
илюди, которые часто едят 
кушанья из нев, чувствуют 
себя спокойнее, отличают: 
ся более уравновешенным 
поведением, А сок облада- 
ЄТ МОЧЕГОННЫМ ДЕЙСТВИЕМ, 
очищает почки, ускоряет 
растворение камней и даже 
улучшает половую функцию, 
Чтобы получить напи- 
ТОК с высокими лечебными 
СВОЙСТВАМИ, его отжимают 
из яркозеленых стручков, 
которые находятся в стадии 
молочно-восковой спело- 
Ти, то есть не успели 34 
твердеть. Особенно полезно 
потребление сока при хро- 
ническом бурсите, Начинать 
пецение лучше на первой 
СТадим, когда воспаление, 
боль, покраснение толь- 
ко начинают развиваться, 
Супруг пил по 100 мл сока 
дважды в день на протяже- 
нии двух недель, и посте- 
пенно состояние его суста- 
вов начало улучшаться, 
ЗАМ, Борматова, 
Иркутская обл, 


я развону ниничотородик 
прямо на балконе, Благо дом 
наш стоит далеко от автома- 
тистралей, да и заводов по- 
близости нет Так что экология 
вполне позволяет заниматься 
«селекцией» даже в условиях 
города. 

(редимонх балконных за 
всегдатаеву - фасоль, Эту 60- 
бовую культуру выращиваю 
не только ради ее вкусных 
плодов, Мало кто знает, что 
стручки очень полезны для 
здоровья, Створки фасоли 
богаты аминокислотами, фла- 
воноидами и микрозлемен- 
тами, Есть в их составе и глЮ- 
кожинин - инсулиноподобное 
вещество, которое помогает 
контролировать уровень сё- 
харавкрови, 

Кроме того, отвар стручков 
стимулирует обмен веществ, 


оказывает мочегонное, про- 
тивовослалительное антими- 
кробное действия и нормали 
зует артериальное давление, 

Я собираю урожай, когда 
плоды фасоли достигают зре- 
лости, Створки высушиваю 
на открытом воздухе в зате- 
ненном месте, Готовое сырье 
храню не более 3 лет 


Д 18 створок Фасо 
ли готовлю пак Выылаю 
8 Эмолированную енкостть 
Тат, 7, иельченнохо сырья, 
заливаю 1 стаканом холод: 
ной кипяченой воды, Ставлю 
новобяную баню дернучет- 
верттьчосо под крошкой, Сни» 
маю с плиты, охлоядаю на 
протяжении 45 минут, Про- 
Цеживаю, тщательно 01 
жима массу. Довожу обьем 
отвара до первоначального 
кипяченой водой, 


Принимаю натуральное ле- 
қарство в нагретом виде по 
05 стакана трижды в день 
а полчаса до приема пищи, 
Перед употреблением отвар 
збалтываю, 

\ Надежда Родичкина, 

Ульяновская обл, 


Для крепости костей и иммунитета 


ЈОсТОЧНЫЙ ТОСТ - ТОрОХ 

нут = все чаще встречает. 
ся на нашем столе Причина 
«го популярности в приятном 
среховом вкусе и уникальном 
составе превращающеи обыч 
ное блюдо в средство профи: 
лактики множества болезней, 
Первый раз наша семья по- 
пробовала нут в Турции, Мы 
отдыхалитаилетоми, конечно, 
немотлине отдать должноена- 
циональной кухне! Необычные 
супы соусы и вторые блюда 
сбараним горохом нам очень 
понравились, поэтому решила 
Научиться готовить нуг сано- 
«тоятельно, 

Изучая рецепты блюд, 06: 
ратила внимание, «то во в0ех 


источниках говорится оцелеб- 
ных свойствах продукта, 

По питательной ценности 
нут превосодит все друме 
виды бобовых культур, А еще 
это отличная профилактика 
сердечно сосудистых заболе- 
ваний, инфаркта и инсульт, 
Нут- замечательный источник 
марганца, который помогает 
вырабатывать энергию, Много 
в Нем И кальция необходимо" 
то для костной ткани, Все эти 
полезные свойства сполна 
проявляются в пасте из нут, 
которая называется хунус, 


7" 620. приотовления 
200 г нута нужно замочить 
на несколько часов, а лучше 


на ночь, Затем отварить 
до готовности, процедить, 
Отвар не выливать! Пере- 
ложить нут в емкость блен- 
деро, всыпать 50 г кунжут, 
добавить 3-4 зубчика чесно- 
ко, сок 1 лимона, 3 веточки 
петрушки, соль, перец и па- 
прику по вкусу. Влить 50 ил 
оливкового масло, 

(мешать все ингредиенты 
до однородности, Затен доба- 
вито отвар и еще раз измель- 
ЧИТЬ, 

Целебный хунус можно ме- 
затьна хлеб, гренки, подавать 
К СВЕЖИМ овощаи ИЛИ ОСНОВ" 
ным блюдам в качестве соуса, 

% СД, Маликова, 
т, Ижевск 
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Ре нй: мэл 


грастањемнатъи №0 


Богоявленская обитель 


Чтотак настойчиво зовет человека в путешествие, откуда это желание побывать 
в монастырях? Наверное, это попытка убежать от суеты, обрести себя - забытого 
и настоящего, И такую благодать получает каждый паломник, побывавший в 50- 
гоявленской Старо-Голутвиной обители, 


Заглядывая 
в прошлое 

Лихая обитель, про кото- 
рую мы хотим рассказать, 
расположена на окраине К 
ЛОМНЫ - В ЖИВОПИСНОМ МЕСТЕ, 
тде Ока сливается с рекой Мо- 
сквой, Построили Богоявлен- 
ский монастырь в конце ХМ 
века, Правда, исторические 
Источники по-разному гово- 
рит о том, что же послужило 
ТОЛЧКОМ К Созданию 27070 
монастыря, Согласно одной 
летописи, монастырь в честь 
(вятого Богоявления в Голут. 
вине был построен в благо- 
дарность Богу за «вечный 
Мир» заключенный между 
московскими рязанским кыя: 
жестами. Это перемирие, 


08 еек 


жизненно необходимое для 
Руси в условиях татарского 
нашествия, воспринималось 
как чудо, Сначала хитрый 
ивероломный князь Олег Ря- 
Занский и слышать не хотел 
о примирении, И тогда в Ря- 
зань из своей Радонежской 
обители пешком отправился 
преподобный Сергий, После 
беседы сним князь Олег тут 
Же сменил «‹вирепство на 
кротость, И никогда более 
Москва и Рязань не воевали 


пругсдругом, 


Еще одно древнее 
предание 

А вот другая летопись дает 
инуюинформацию,Имыузна- 
ему что обитель была возведе- 


напо велению князя Дмитрия 
Донского, Перед Куликовской 
битвой он дал обет - основать 
обитель, И после победы свое 
слово он сдержал, 

Князь Диитрий Донской 
попросил благословения у 
прп, Сергия Радонежского, 
И преподобный сан выбрал 
место для новой обители, 
Он даке принимал участие 
в строительстве первого хра- 
ма в честь Богоявления Го- 
сподня, А сам монастырь ста 
линазывать Богоявленскии, 

Њо откуда же второе на 
звание = (Старо олутвин! 
Дело в том, что в ХУ веке та 
Местность, на которой реши 
ли строить монастырь, была 
покрыта лесом, Но после вы 


рубки деревьев появилась 
Поляна, или, как тогда говори- 
и, голутва, И название мест. 
ности впоследствии закрепи 
лось за обителью, 


Покровитель 
И защитник 

Первым настоятелем мона- 
стыра стал один из учеников 
прп, Сергия Радонежского, 
Благословляя на служение 
в монастыре, прп, Сергий 
вручил ученику свой игумен- 
(кий жезл, Также он передал 
в ризницу монастыря свои 
саященнические облачения 
ианалойный крест, 

(именем пр, Сергий Ре- 
Донежского связано и появ- 
ление целебного источника 
на территории монастыря, 
Напросьбу братии указать им 
место, где вырыть колодец, 
преподобный ударил своим 
посохом в землю, и тотчас 
в том месте забил источник, 


Но, к сожалению, до наших 
дней многие шедевры Богояв- 


ленского монастыря не сохра- Ё 


нились И мы с вами, приехав 
вэту обитель, увидим уже 60- 
лее поздние постройки конца 
Ху1века, 


Но осталось то кченупр~ Ё 


касалась рука прп, Сергия 
Радонежского во вреня за 
рождения монастыря, Так, 
к примеру, в под: 
лете современ 
ного Богоявлен: 
скогособоранож, 
НО увидеть оста 
ки первоначаль- 
ного фундамента 
храма, Это - (ка. 
мушки преподоб: 
ного), которые 
у православных людей почи- 
ТАЮТСЯ КАК СВЯТЫНЯ, 


Оптинский старец 
Не все в истории нонасть- 
ря было просто - периоды 


Прп, Сергий Радонежский считается небесным по- 
кровителем Богоявленского Старо-Голутвина мона- 
тыря, Преподобному Сергию молятся об успехах 
вучебе, исцелении и укреплении веры, 


Пояс Богородицы 

Богрявленский монастырь 
ЯВЛЯЛСЯ Не ТОЛЬКО ДУЖОВНЫМ 
центром, но и важным стра- 
егическии объектом, Вместе 
с другими монастырями, рас- 
положенными по реке Оке, он 
образовывал свособразную 
защиту от набега татар, кото 
рую в народе именовали «По- 
ясом Богородицы», 

Для укрепления обители 
деревянные постройки стали 
менять на каменные, Появил- 
ся храм во имя прп, Сергия 
Радонежского, неподалеку от 
него - братская трапезная, ко- 
ЛОКОЛЬНЯ И высокая каменная 


ограда, 


процветания чередовались 
с периодами упадка, И в 
1912 году когда обитель нуж" 
Далась в помощи, настояте- 
лем назначили знаменитого 
старца Оптиной пустыни = 
прп.Варсонофия, 

Он прожил в Богоявлен- 
ской обители всего лишь год, 
но сумел за это время иного 
исправить, Дело в том, что 
қ прп, Варсонофию, чудо: 
творцу ипровиду приходило 
множество страждущих, По 
670 молитвам совершались 
чудесные исцеления, Люди 
старались отблагодарить =кто 
қак ног по мере сил, И на по- 
жертвования в обители про- 


водились ремонтные 
работы, В короткий 
срок от былого упад: 
қа нестало иСледа, 


Несметные 
сокровища 

о вот настал 1929 тод, 
$ Старо-Голутвин монастырь 
явились представители орга 
нов ОГПУ, Всехиноков аресто- 
вали, а монастырь подвергся 
разграблению, И святыни, 
связанные сименем прп, Сер- 
тия Радонежского (его посох, 
напереный крест, ризы, ис- 
чезли, Найти их так и не уд 
ЛФ, 

Когда в 1994 году началось 
возрождение монастыря, то 
было решено взамен утра- 
Ченных СВЯТЫНЬ ДОСТАВИТЬ 
иные, И теперь в монастыре 
в Особых ковцегах хранятся 
частицы Честного и Животво- 
рящето Креста Господня итер" 
нового венца Господня, Здесь 
Находятся частицы мощей 
прп, Сергия. Радонежского, 
прп, Варсонофия Оптинского, 
апостола Андрея Первозван- 
ного, целителя Пантелеимона 
ив, Луки Крымского, святите- 
ля Николая Чудотворца, 


Леби 48 


Православные монастыри 


У крешенской 
ВОДЫ - 
особая сила! 


Н Крещение я всепа бываю 
в церкви и после богослуке- 
ния набираю освященной воды, 
Знаю, что она имеет особую силу - 
лечебную, очищеющую, 

Моя свекровь была слабого здо- 
ровья: чуть простынет, как тут ж 
во всей красе проявлялся бронхит 
Окобенно часто Екатерина Иванов" 
на болела зимой, в доме у нее не 
переводились лекарства, И както 
раз я ей порекомендовала попить 
крещенской воды - сказала, что 
она дает силы организиу Свекровь 
согласилась = каждый день, помо- 
лившись, принимала освященную 
0). 

Прошло некоторое время. ИЁка- 
терина Ивановна с удивлением за- 
метила, что в зимний период она 
ни разу не простыла, Она не ож 
дала такого результата! 

Теперь свекровь уже сама за- 
пасается целебной крещенской 
водичкой, Знает, что это лучшее 
лекарство! 

А однажды у Екатерины Иванов- 
ны былприступ мигрени, но гналь- 
тетики у нее закончились, Ночью 
аптеки закрыты, а нам она не стала 
звонить - не захотела будить, бес- 
покоить, И тогда свекровь налила 
немного крещенской воды на ла- 
дон, растерлалоби голову прочи- 
тала «Отче наш», И через полчаса 
сс удивлением заметила, что толов- 
ная боль прошла, 

запасаться крещенской водой 
можно и 18 января (в Крещенский 
сочельник), и 19 января (в сам 
праздник Крещения) - чин освя- 
Щения воды совершается В ТИ ДНИ 
одинаково, И вода имеет одну иту 
же благодатную силу Божию! 

Ирина Эдуардовна Эрко, 

т, Омск 


90 лени 


Даровано исцеление 


рещение = особое таинство, Обычно его прово- 

ят в хране, Но в особых случаях крестят и на дому 
У моей подруги родился внук Его появление было не- 
петки, при родах кроха наклебался околоплодных вод, 
(начала все было нормально, но через неделю после 
выписки из роддома у него поднялась температура, п0- 
явился кашель, Положили в больницу. Оказалось, что 
в бронхах жидкость, После лечения и выписки из боль- 
ницы еще не раз повторялосьто же самое И опять боль- 
НИЦА, ОПЯТЬ лечение... 

Родственники были в отчаянии, Что делать? Что пред- 
принять? Обратились в храм к батюшке, Он посоветовал 
крестить малыша, Поскольку после выписки из больни- 
уы он был еще слабеньким, то батюшка совершил таин- 
ство крещения на дому, Послеэтого мальшсразу же стал 
поправляться, 

Телерь он уже взрослый, получил диплом архитекто- 
ра, Мечтает восстанавливать и проектировать рамы, 

\9,и, Шетрова, т, Армавир 


МОЛИТВА ПЕРЕД ПРИНЯТИЕМ СВЯТОЙ ВОДЫ 


«Господи Боже мой, да будет дар Твой 
святый и святая Твоя вода во оставление 
грехов мои, в просвещение ума моего, 
вукрепление душевных и телесных сил 
моих, во здравие души и тела моего, 

в покорение страстей и немощей моих 
по беспредельному милосердию Твоему 
молитвами Пречистыя Твоея Матери 
ивсек святых Твоих, Аминь», 


бы часто мои друзья 
спрашивают. «Какому свя- 
тому надо молиться в ТОЙ 
или иной ситуации!» Но мне 
кажется, что святые могут го- 
раздо больше, чем мы пред. 
полагаем, Я знаю, что Мно" 
тие чудеса выходят за ранки 
какойто «специализации» 
Тақ например, считается, что 
прп, Сергий Радонежский по- 
могает тем, кто слаб в учении 
Но есть много примеров тото, 
қак прп, Сергий исцелял лю- 
дей иони обретали здоровье! 
Вот поэтому страждущие так 
спешат в Сергиев Посад - для 
Того, чтобы помолиться 803- 
ле святых мощей прп, Сергия! 
Но молиться можно и дома! 
Для искренней молитвы нет 
ни расстояний, ни преград! 
Расскажу историю одной 
моей знакомой, Варвара была 
успешной в унебе: филфак 
МГУ аспирантура, Но после 
защиты диссертации она не 
мота найти работу, Батюшка 
из храма, который посещала 
Варвара, благословил ее ене- 
дневно читать акафист при, 


фотогалерея 


Сергию, И что вы думаете? 
Вскоре ей предложили препо- 
давать в Свято Тихоновском 
университете, Варвара была 
рада, Работала © удоволь- 
ствием, Через какое-то время 
Варвара вышла замуж, родила 
малыша, Но Варенька была 
уверена, «то сножет препода" 
вать и дальше, а для ухода за 
малышом будет приглашать 
свою маму. Но этим планам не 
суждено было осуществиться, 
Варваре пришлось отказать 
ся от преподавательской де- 
ТЕЛЬНОСТИ И ПОЛНОСТЬЮ П0- 
свтить себя семье, Но на 
зарплату мужа прожить было 
СЛОЖНО, ОНИ ева СВОДИЛИ 
концы с концами, Тогда Варва: 
ра, размышляя отон, как най- 
ТИ ВЫХОД ИЗ ПОЛОЖЕНИЯ, СНОВ 
стала ежедневно читать акё- 
фистпрп.Сергию,И-очудо/- 
вскоре ей позвонили № 


университета и предложили | 


хорошо оплачиваемую «уда: 
ленную» работуле онасиогла 
работать дома, писать статьи, 
\ И.Е, Науменко, 

т, Малоярославец 


По молитвам святому Трифону 


раз, все время просила свято- №8 
то Трифона помочь ее мук, 88 


нала от подруги, что мо" 

литвы святому Трифону 
помогают в трудоустройстве, 
Муж подруги, Игорь, решил 
поменять работу = низкий 32- 
работокнеустраивалего ана- 
ҷальство повышать зарплату 
не собиралось, А семья у них 
большая - трое ребятишек, Но 
куда пойти работать Игорь не 
знал, И все думал: «С чего на: 
чать поиски? А ето жена на- 
шламолитву святому Трифону 
и сала читать ее, Делала так 
КаКДЫЙ День ПО насколько 


И вскоре позвонил дальний № 


родственник Игоря и пред- 
пожил ему вполне приличную 
работу - главное что зарплата 
была намного больше, чем на 
предыдущем месте работы, 
а график - боле удобный, 
Честно сказать, Катя и ее нуж 
не ожидали такой быстрой по- 
мощи! Это очередное чудо, яв: 
ленное Богом через Его святьх 
Угодник! 

\ АЛИ, Жукова, т, Пермь 


адратнаяколнольня 


Лабнк 51 


Лечимся травами 


Астрагал- секретный 
агент здоровья 


Он окружен легендами, Ходят слухи, что когда-то астрагалом шерстистоцвет- 
ковым лечили кремлевских вождей, и он возвращал силу даже немощным ста- 
рикам, Еще говорят, будто растение входит в золотой скифский травник, без- 
возвратно утерянный, Не зря одно из его названий - скифская трава жизни, 


А сегодня дачники выращивают астрагал для лечения, 


ЕЗ 
Я 
Ё. б 


ш 


Прево 
ской траве дошли до нас 
ив глубины веков, В народной 
медицине давно ИСПольз0- 
вали это таинственное рас: 
тение хотя когдато оно было 
строго засекречено и предна- 
значалось ТОЛЬКО для знатных 
особ, Видов астрагала много, 
У нас до сих пор для лечения 
услешно применяется астра- 
гал шерстистоцветковый, Он 
растворяет холестериновые 
бляшки защищает оттромбов, 
укрепляет сосуды и расширя- 
тих, помогая при гипертонии 
начальной стадии, Полезен 
для сердца и незаменим по- 
сле инсульта, Его отвар реко- 
мендуют пить, чтобы быстрее 
восстановить работу мозга, 
подвижность рук и ног. Но, 


50 Лаби 


Загадочная скифская трава 


Конечно, при таком серьез- 
ном заболевании надо снача- 
ла поховетоваться с лечащим 
врачом, Кроме того, растение 
облегчает состояние дизбе- 
ТИКОВ, лечит ЖЕЛУДОЧНОКИ- 
шечные и кожные болезни 
(07 аллергической сыпи до 
ожогов), А ежедневные умыва- 
ния его отваром возвращают 
коже упругость, ровный цвет 
И молодое сияние, Женщины, 
возьмите на заметку! По себе 
знаю, как хорошо действует 
чай с астрагалом на нервную 
систему, ОН действительно из: 
бавляет от бессонницы и раз- 
Дражительности, Противопо- 
қазаний для употребления 
астрагала неиного, Однако 
лучше поостеречься будущим 
мамам, людямс болезнями по- 


еи тему кого наблюдается 
индивидуальная нопереноси- 
мость, Остальным же можно 


| пользовать и траву, и ю- 
| решки - все теперь доступно, 


«ть в аптекак, Корни, Стати, 
укрепляют иммунитет и то- 
низируют не хуже женьшеня 
или эпеутерококка, В окнов- 
Нон Их и применяют как им 
муностинулятор для профи- 
лактики простуды, особенно 
перед вирусными элиден 
ями, Хотя растение к тому же 


\ антибактериальное, му под 


силу разные воспаления, Еще 
В НЕМ МНОГО антиоксидантов, 
поэтому оно помогает людям 
ДОЛГО оставаться молодыми, 
полными сил, И если вам надо 
улучшить состав крови, выве- 
стиизорганизнатоксины,кан- 
церогены, хотя бы 2 раза в год 
принимайте курсами настойку 
астрагала (можно алтечную, 
Или готовьте водный настой; 


7 стл. ОФ сырыя (тр 
вы, иельченных корней либо 
смеситодоидруаово) залейте 
Т.стоканои кипятка, укутай- 
те полотенцем и оставь 
те ноотоиваться но 2 часа. 
Процедите и принимайте по 
18 стакана 3 реза в день зо 
чос до еды в течение 1 неде. 
ло Затем сделайте покой же 
перерыв и пейте настой еще 
1недело, 

УВА. Вережко, г, Тула 


Настойка от нрусной инфекции еу полезен 


я лет принимаю 
настойку астрагала, когда 
чувствую приближение грип- 
па, простуды, Делаю ее сам: 

#4 сл травы залить 05 л 
спирта (50% или хорошей вод: 
КИ, настоять 2 недели В ТЕМНОМ 
прохладном месте, ежедневно 
абалтывая, Принимать по 20- 
25 капельс ЗОмлводы 3-4 раза 
вденьза полчаса до еды, 

® Помотаетиоткашля, ист 
насморка, Словом, при любом 
простудном недомогании ле- 
қарство у меня одно - эта На: 
стойка, Использую ееи для по" 
лосканий, когда болит горло, 


только растворяю не в воде, 
авнастое календулы, Сначала 
заливаю | ст.л, Цветков кален- 
дулы стаканом китятка наста: 
иваю 40 минут и процеживаю, 
Потом добавляю 19.1. настой 
ки астрагал, Полощу часто, 
тогда воспаление проходит за 
З дня, А внутрь принимаю по 
75 капель, 

0 Еще настойкой можно 
растирать больные суставы 
при артрите и других з260- 
леваниях, Воспаление и боль 
проходят быстрее, 

У, Горбачев, 
т, Чебоксары 


Старинный бабушкин рецепт 


Дае для меня - сано 
лучшее средство не толь- 
ко от гипертонии, Он вообще 
заметно улучшает качество 
жизни, Ведь от самочувствия 
зависит очень многое! А рас: 
тение это стимулирует крово- 
обращение, нормализует 
состав крови, обмен 
веществ И 00070" 
яние нервной си- 
МЫ, 

0 Чаще все. 
го готовлю себе 
обычный настой, 
Заливаю | стака- 
Ном кипятка | ч.л, 
сухой травы либо 
измельченных корней, 
Примерно через 1 час про- 
цеживаю и принимаю по пол: 
стакана 2 раза в день, 

е Если же появляются 60- 
лив желудке или неприятные 
ощущения в области печени, 
делаю лекарство по старин- 
нону рецепту, о котором уз. 
нала еще от своей бабушки, 
Взять 2 ст.л.травы и потомить 


в чугунке, не доводя до кі 
пения, на слабом отне в 05 л 
свежего молока (коровьего 
или козьего) 20:30 минут. 32- 
тем добавить 2 стакана меда 
(по 200 мл) и потомить еще 
минут 5, изредка помешивая 
деревянной ложкой, Вы- 
КЛЮЧИТЬ ОГОНЬ И На- 
стоять 30 минут на 
остьвающей пли- 
те, После осту. 
ДИТЬ И перелить 
В СТеКЛЯННЈЮ 
банку с плотной 
крышкой для хра" 
нения в ХОЛОДИЛЬ- 
нике (бабушка стави 
ла в погреб), Принимать 
поТстл,23 раза в день пока 
ВСЯ СМЕСЬ НЕ ЗАКОНЧИТСЯ, 
Потом лучше работают же- 
лезы внутренней секреции, 
Полезно и для мозга, сердца, 
летких, А еще замечено, что 
затягиваются язвы желудка 
идвенадцатиперстной кишки 
даже 10-летней давности, 
ААЛ. Петрова, т, Тверь 


астрагал? 


«Доказано, что это пре 
Красный антидепрессант 
и природный антибиотик, 
Укрепляет сердце и пони: 
зает давление, стимули- 
рует мозг замедляет про- 
цессы старения и дарит 
жизненные силы, 

® Обладает ярко выра- 
женным сохудорасширя- 
щим свойством, Не толь- 
ко снижает артериальное 
давление, но и улучшает 
Движение крови по всему 
организму, помогая снаб- 
жать Ткани кислородом 
И питательными вещества" 
ми, Устраняет головные 
боли и возвращает ра: 
ДОСТЪ ЖИЗНИ, 

# Успокаивающий 3$- 
фект астрагала делает его 
не просто травяным анти- 
депрессантон, но и отлич- 
ным лекарством от забо- 
леваний нервной системы, 
Помогает при бессонни- 
це некоторых неврозах, 
стресе и упадке сил, 3 
падные специалисты ре- 
комендуют пить настой 
астрагала шерстистоцает 
қовогоиприболезни Альц- 
геймера, 

При всевозножных 
унтоксикациях тоже мо- 
жет выручить трава астра 
тала, 06 этом лечебном 
свойстве людям известно 
уже иного веков, Рате- 
ние помогает справиться 
с различными возбудите- 
пни инфекций, от кишеч- 
НЫХ палочек до вирусов 
гриппа и болезнетворных 
бактерий. 
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Лечимся травами 


Не ТОЛЬКО 


украшение 


№ дачникам она хо- 
рошо известна, та ли- 
ана украшает заборы и ктому 
же дает урожай плодов, бога 
тЫ витаминами, Наша акти- 
Нидия прямая родственница 
фейхой, 

Целебными свойствами об- 
ладают не только ее плоды, 
МО И Цветки, и ЛИСТЬЯ, и ДАЖЕ 
кора, Все это можно исполь- 
зовать при анемии, ревма- 
тизме, цинге, Такие снадобья 
ТОНЯТ глистов, избавляют от 
хронических запоров, разных 
нарушений пищеварения, от 
болезней легких, 

В коре актинидии много 
сердечных гликозидов, д} 
бильных и других ценных 
веществ, Поэтому растение 
применяют в качестве обще- 
укрелляющего, отхаркиваю- 
его, кровоостанавливающе- 
то, услокоительного средства, 
Рекомендуется оно и при 
толовных болях, головокру- 
ЖЕНИЯ, 
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® При неполадках с мозго- 
вм кровообращением и как 
общеукрепляющее средство 
ТОТОВАТ НАСТОЙ ИЗ свежих 
плодов: 1 скльна 1 стакан ке 
пятка, Через час можно пить 
по половине стакана 2 раза 
день, 

4 Для лечения болезней 
желудочно-кишечнототракта, 
нарушений обмена веществ 
у при анемии делают настой 
из сухих ягод, Для его приго- 
товления с вечера берут 1 л 
кипятка, заливают им втеруо- 
(22 СТ, Л ры И оставляют 
на ночь, Принимают по 1 стл. 
З раза в день перед едой, 

Противопоказано растение 
при повышенной свертыва- 
емостикрови,тромбофлебите, 
варикозном расширении вен, 

АГА, Цыганкова, 
т, Челябинск 


Воломним 
0 бадяте! 


адга, которую в послед: 

нее вреня лишь изредка 
используют для косметике. 
ских масок, избавляет нетоль- 
ко от прыщей и синяков, Она 
может оказать неоценимую 
Помощь в лечении разных 60- 
пене, 

Средства из этой пре 
сноводной губки помогают 
справиться с приступами рев- 
матизм, артрита, люмбаго, 
Помимо прочих ценных ве- 
ест, в ве составе есть Кре 
НЕМ, КОТОрЫЙ вызывает 
раздражение кожи, усиливая 
вней кровообращение 


7 

7 При болях в спине делаю 
3 бодна ивы: беу 1ч л, 
порошка из абки и 1 отл, 
ростительноао масла, То. 


тельно розмешиваю в обно- 
родную массу ноношу на 
больное место и аккуратно 
втираю, Когда кожа покрас- 
неет, симваю, Повторяю 
каждый день до тех пор пока 
больнеотступит, * 

Точно так же можно ис- 
пользовать назь для выведе- 
НИЯ пигментных пятен либо 
угревой сыпи, И синяки бы- 
рее проходят, Отлично по- 
могаети стоит КОПЕЙКИ, 

\ Валентина Ушакова, 

г, Ижевск 


Ароматный 
ЯСМЕННИК 


аар Душистый часто 
используют в качестве 
ароматной приправы, позто- 
Му ето выращивают на при- 
усадебныхучастках, У менон 
тоже растет 

Люблю иногда добавлять 
яоменник в салаты, особенно 
фруктовые, А еще это отлич- 
ное средство которое за один 
прием помогает справиться 
с головной болью, бессонни- 
цей, неполадками с печенью, 
Но принимать его можно, 
только строго дозируя и не. 
долго, Чаще всего использую 
травувте случаях, когда нук: 
на именно кратковременная 
ПОМОЩЬ, 


7, ст, л, хой мельче. 
ной травы заливаю 200 мл 
кипятка, Когда темперо- 
тура настоя становится 
комнатной, процеживаю ео, 
Принимаю по 1 ст, л. 2:3 роза 
айе, 
Также избавляюсь иот оте- 
ков, 
ЯМ, Диденко, 
т, Смоленск 


Одуванчик 
профилактики 
диабета 


быш за уровнем сахара 
вкрови надо нетолькодиє 
абетикаи, В наше вреня при 
обилии переработанных про- 
Дуктов это полезно делать ДАЯ 
профилактики всем после 40 
пет Нашла доступное и без" 
обидное средство, ко- 
торое попутно ук. 
репляет здоровье 
целом, 370 оду- 
ани, 

Но корни и 
траву можно ие 
пользовать для 
приготовления 
отвара свежими, но 
лучше высушить, 


ок готовлю снадобье 
Так, 1 от, Л. ииельченного 
судхо сырыя золивою | стс: 
коном воды кипячу 10 минут, 
затем еще 30 минут носта" 
иваю и процекиваю, Пью по 
Тат, л,4 ризо в день до еды 
6 течение 10 дней каждые 
34 иесяцо, 
Результатом 
очень довольна, 
\ Алина Сергеевна 
Денисова, г, Тюмень 


осталась 


Зачтоя люблю 
лабазник? 


блю такие лекарствен- 
ные растения, как лабаз- 
НИКВЯЗОЛИСТНЫЙ, 

У него настолько богатый 
состав, что он способен пра 
ВИТЬСЯ со многими З2б0левё- 
НИЯМИ, 


Например лабезник сни- 
мает приступ головной боли, 
нормализуя давление, И зто 
Же время гонит желчь, помо- 
тая печени бороться с токо 
ами, 

Одновременно и успока- 
ивает, и тонизирует не пере- 
возбуждая, а просто выравни- 
вая настроение и возвращая 
СИЛЫ, 

Его можно использовать 
в. ета обцеукрепляю- 
ето, диуретического, вяжу 
шего, бактерицидного 
средства, Также 
лабазник борется 
С ГЛИСТАМИ, ОСТ 
навливает кровь 
И заживляет ран- 
ки, Лекарства из 
него рекоменду- 
ют при ревиати- 
ческих поражениях 

суставов, сахарном диз- 
бете и вирусных инфекциях. 


ем уменя случается в0с- 
поление мочевого пузыря пью 
тпокой отвар: 1 н. л. измеЛЬ- 
ченного сухого лабазника з0- 
лива 2 смоканими кипятка 
уг дерну на слобо кипящей во- 
длной бане 30 минут, Потом 
процеживаю и доливаю воды 
д0 первоначального обоено, 
Принимаю по 1 от, л. 3 раза 
вденьпослееды, 

Заметила, что от такого от: 
вара проходят и кишечные 
расстройства, Говорят, им ле- 
чатоя даже при дизентерии, 
а еще подагре и некоторых 
оспалениях почек, 

Если будете летом заго- 
тавливать лабазник, советую 
брать траву и цветки, Другое 
20 название ~ таволга вязо- 
ЛИСТНаЯ, 

\ Екатерина 
Алексеевна Горбатько, 
т, Новомосковск 


Разтонит желчь 
бессмертник 


уж хронический холе- 
цистит, Бывают приступы 
боли в правом подреберье, 
поскольку желчь застаивает 
сӯ, И всегда в таких случаях 
выручает бессмертник, Рас. 
тение усиливает выделение 
желчи, разжижает ее и улуч- 
шает тонус желчного пузыря, 
Фе в организне взаиносвяза- 
НО, ПОЭТОМУ начинают истрав- 
но работать и желудок, и под: 
желудочнал железа, и почки, 


7 т уз бесомертника 
холодный настої, 1 (т, Л. 18" 
Мельненных цветочных кор- 
зинок заливаю 05 л холодной 
ИЛЯЧеНОй води остовляюна 
$ часов, Процеживаю и выпу 
вдовою дозу небольшими пор- 
цями в течение суток Затем 
прием ностоя зависит от с 
мочуватвия, Если боль прок 
дит, больше не пью ел0, а при 
неободииости повторяю, 
Бессмертник хорош еще 
и тем, ЧТО ОН НаЛОТОКСИЧЕН, 
Можно применять его дл 
тельными курсами без ущер- 
Ви 
Л.А, Назаренко, 
т, Норильск 
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ДВИЖЕНИЕ - ЖИЗНЫ 


ня о 


Хорошее настроение 
обеспечено 


Е вы хотите быть силь- 
ным, здоровым и урав" 
новешенным человеком, не 
прилагая для этого особых 
усилий, то используйте му 
дры! Все, что от вас потребу- 
ется во время тренировки, 
так это складывать пальцы 
рук охобым образом и в со- 
ответствии с определенными 
правилами, А эффект от таких 
простых действий потрясаю- 
ЩИЙ = ваше нервная система 
окрелнет, тело быстро не: 
полнится энергией, силой 
и спокойствием, Недаром 
в переводе с санскрита слово 
«мудры» означает дарующие 
радость, 

(уществует более 60 мудр, 
ноя предлагаю лишьнесколь- 
Ю - те Которые чаще всего 
Сам выполняю, которые про- 
сты в описании и будут по- 
ятны читателям без фотонов: 
азцов, 
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Желаю всем душевного 
сПоКоЙСТВИЯ! 

«Знание», Указательные 
пальцы обеих рук соедините 
сподушечкамибольших паль- 
цев, Остальные пальцы дер- 
жите выпрямленными, Вы 
ПОЛНЯТЬ МОЖНО КаК ОДНОЙ ру- 
Кой, так двумя руками одно 
временно, Мудра снимает 
эмоциональное напряжение 
и тревогу, помогает при де- 
пресси, Также она активін 
зирует мозговое кровообра- 
щение, улучшает мышление 
ипанять, 

«Морской гребешок», 
большие пальцы соедините 
боковыми  повериностями 
концевых фаланг, остальные 
пальцы переллетите в замок, 
Эта мудра помогает достичь 
внутреннего равновесия, 
Она применяется для устра- 
нения беспокойства, суетли- 
восми нервозности, 


«Стрела Ваджара», боль- 
шие пальцы обеих рук соеди- 
ните боковыми поверхности: 
ми указательные пальцы вы- 
прямите и соедините виесте, 
стальные пальцы перепле- 
тите в замок, Эта мудра по- 
зволяет снять страхи, тревоги 
и напряжение, Также очень 
полезно делать данную мудру 
при гипертонии, сердечно-со- 
Судистых патологияҳ, наруше- 
ниях кровообращения, 

«Зуб Дракона», Боль- 
Шой палец согните и прикии- 
тек основанию указательного 
пальца, мизинец безымянный 
и Средний пальцы прижмите 
ладони, указательный палец 
зыпрямитеинаправьте вверх, 
Мудра оказывает целитель- 
ное действие при стрессовых 
СОСТОЯНИЯХ, ЭМОЦИОНАЛЬНОЙ 
неустойчивости, 

«Щит Шамбалы», Кисть 
левой руки выпрямите, паль- 
цы правой руки сожните вку- 
лак и уприте в ладонь левой 
руки, Мудра наделяет испол- 
нителя большой силой и не- 
уязвимостью, повышает со 
противляемость организма, 

«Флейта Майтрейи», Со- 
едините кончики (подушечки) 
больших пальцев, а осталь- 
ные пальцы соедините в виде 
своеобразной «плетенки», 
замка, Эту мудру полезно вы- 
полнять при состоянии тоски 
печали, 

«Гармонизация», (0е- 
Дините подушечки большого 
и среднего пальцев правой 
руки, а другие пальцы поста: 
райтесь выпрямить, Такую 
же конструкцию соорудите 
и левой рукой, Данная мудра 
используется для устранения 
усталости и усиления концен- 
трации внимания, 

%9,0, Соловьев, 
т, Александров 


Крылья летучей мыши 


Дие ОД назад я за- 
МЕТИЛа, Как ИЗМЕНИЛИСЬ 
руки: когда поднимаю их 
то кожа на предплечьях не- 
красиво обвисает (словно 
крылья летучей мыши}. Про- 
бовала восстановить тонус 
Кожи специальными крема 
МИ, Но Не Помогло, Тогда на- 
шла комплекс упражнений, 
которые способствуют укре- 
плению мышц рук Приступи 
ла К занятиям, Спустя почти 
месяц я с радостью отметила, 
что мой труд не был напрас- 
ным = эффект «крыльев лету 
Чей мыши» почти исчез, руки 
выглядели подтянутыми, 
Возьмите по гантельке 
в обе руки, руки (ладошками 
вверх) разведите в стороны, 


Затем сгибайте и разгибайте 
рум. 

(огните руки так чтобы 
гантели оказались на уровне 
плеч, Поднимайте руки вверх 
ивозвращайтесь в и.п, 

Возьмите одну гантель 
в правую руку, вытяните руку 
вверх, Левая рука - на поже, 
Начинайте слибать правую 
руку в левую сторону = так 
чтобы гантель прошла за за 
ТЫЛКОМ и коснулась левого 
плеча, А затем вернитесьви. п, 
Повторите упражнение левой 
рукой. 

закрепите один конец 
любой резинки за гвоздь на 
стене (примерно на уровне 
вашей груди), Длина резины - 
примерно 50 см. Встав сли- 


Поклопывания - на пользу 


| Се Заняты, ПОЧТИ НЕТ 
времени даже на еже- 
дневную зарадку, но при этом 
понимаем, что любые движе- 
ния приносят пользу нашему 
организму, Выход есть = это 
уделить себе всего 2:3 ме 
нуты, которые подарят вам 
умиротворение и улучшение 
саночувствия, 

Основной прием такой за- 
рядки - похлопывание, Это 
простое движение способно 
улучшить кровоток и работу 
всех органов, усилить выход 
шлаков С лимфой, избавить 
МЫШЦЫ ОТ МОЛОЧНОЙ КИСЛОТЫ 
и поднять уровень энергии 
теле. 

® Правой ладонью слегка 
постукиваем по всей левой 
руке (т плеча до запястья), 
Причем и по тыльной, и по 
внутренней стороне, Так же 
делаеми с другой рукой, 


Затем хлопаем ладонями 
поплечаи, 

Аккуратно похлолыва- 
ви правой ладонью по левой 
стороне живота, затем левой 
ладонью - по правой стороне 
живота, Удары должны быть 
ОЧЕНЬ легкими, 

Теперь стибаем руки 
8 ЛОКТЯ, ЗВОДИМ ИХ Назад 
и похлопываем себя по сти" 
не (от поясницы и выше, на- 
сколько сможете достать) 

Взяв в руки пустую пла- 
стиковую бутылку, хлолави 
по плечевому поясу, 

Завершаем массаж похло- 
пывая ладонями ПОЯГОДИЦАМ, 

Уже 9 лет я ежедневно вые 
полняю эти простые упражне- 
ния. Появилось много энергии, 
Знакомые говорят что выгляжу 
намного моложе своих лет, 

\Ю.0. Ватеенко, 


г.Киров | 


ной к стене, поднимите руки 
вверх, заведите их слегка на- 
зади захватите другой конец 
резинки, И потом, растяги- 
вая резину переводите руки 
вверх и немного вперед, 310 
ВЫГЛЯДИТ ТАК СЛОВНО ВЫ ВЗЯЛИ 
в руки топор, занесли его над 
ГОЛОВОЙ И пытаетесь опустить 
его вниз, Но резина тормозит 
движение, поэтому вы лишь 
ҷутьҷуть сможете сдвинуть 
руки вперед, 

Возьмите гантели, ляте 
на спину, согните руки в лок: 
тя наказ» =выпрямите руки 
үподнимите гантели вверх, на 
«два» - вернитесь ви, п. 

Оксана Владимировна 
Разумова, 
т, Белогорск 
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ІІ бодрит 
ЛЕЧИТ 


ПЫ знали, что, если доба- 
ВИТЬ немного кардамона 
в кофе, МОЖНО ВЫЛЕЧИТЬ ПО 
ки и избавиться от проблем 
с пищеварением? Я постоян- 
но готовлю этот бодрящий 
напиток и начинаю свое утро 
Счашечки здоровья, 
Кардамон при добавлении 
вкофе благоприятно влияетна 
нервную систему, стимулирует 
работу мозга, помогает сни 
мать напряжение и депрес- 
сивное состояние, обладает 
антисептическим и иммуно" 
стимулирующим свойствами, 
Также такой напиток из- 
лецивает кашель, нормализу- 
ет рабу пищеварительной 
ИМОЧЕПОЛОВОЙ СИСТЕМ, 


Тт получить целеб: 
ную омброзию, достаточно 
‘варить кофе по вашему лю" 
бимонурецептуи в процессе 
приготовления добавить в 
турку ч.л, молотого кар- 
данона, Иногда при важе 
используют и целые зерна 
кардамона, Они будут п00- 
ниматься вместе с шапкой 
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пены, Поред употреблением 
можно их убрать, но можно 
у оставить, так будет еще 
вкуснее полен, 
\ А.Л, Ульянкина, 
Московская обл, 


Дела 
сердечные 


П себе знаю, что даже 
у совершенно здорового 
на первый взгляд человека 
могут случаться приступы 
учащенного сердцебиения, А 
бывает итак, что за грудиной 
возникают неприятные ощу- 
щения - сердце как будто 
сдавливает, При этом и кар- 
диотрамма, и показатели ар- 
териального давления могут 
быть абсолютно в норме, В те- 
ком случае можно улучшить 
самочувствие не таблетками, 
а народными средствами, 

® Следует взять в равных 
частях семена аниса, кори 
андра и Тростниковый сё- 
хар, Все смешать, размолоть 
и принимать внутрь по ще- 
потке 3 раза вдень, 

«Таке укрепит сердеч- 
но-сосудиктую систему смесь 
ИЗ СЕМЯН аниса, 3 г семян 


$ кориандра и 11 изюминок, 


Все это Нужно замочить на 
Ночь в 1 стакане теплой воды, 
Утром процедить и выпить 
водинприєм. 
\ Надежда Лидина, 
т, Нижний Новгород 


Терапия 
На Понижение 


рактически у каждого 

типертоника есть свои 
«фирменные» рецепты для 
борьбы с этим недугом, Мало 
кто обходится одними лишь 
лекарствами! 

ВОТ И я ДОПОЛНЯЮ СПИСОК 
препаратов, прописанных 
доктором, вкусным снадо- 
бен, которое готовлю само" 
ТоятеЛьно, 

Действуетоно конечно, не- 
быстро (курслечения занима- 
ет не менее двух месяцев), но 
затоэрфект стабильный, 


оводо Смешать в 
небольшой эмалированной 
кастрюле следующие ингре. 
денты, 05 стакана измель- 
ценного на мелкой терке кор" 
невища хрено, по 1 стакану 
Свежих соков свеклы и морко- 
#0, 1 стокан измельченного 
свекехо лимона (© цедрой 
у 1 стокан жидкосо меда, 
Тщательно перемешайте 
ее роз все иноредиент, по: 
сле чедо дайте средству но- 
СТОЯТЬ в меплом месте 
под крышкой не менее 4-6 ча- 
в. 

Готовое лекарство прини- 
мают при высоком давлении 
По| чл. трижды в день за час 
до еды Или спустя 2-3 часа п0- 
сле приема пищи, 

У.А, Верезова, 
Московская обл, 


На Федота 


Е" мне замерзнуть, как 
начинается безудержная 
икота, Аналогичную реакцию 
вызывают пища, быстро сье- 
денная всухомятку волнение, 
страхи другие сильные эио- 
ции, в особенности, если они 
неожиданные, Справиться с 
напастью помогают прове 
ренные методы, 

о Для избавления от ико- 
ты налейте в блюдце питье- 
ВОЙ воды, поставьте его на 
край стола и, наклонившись 
в положении стоя, выпейте 
воду с дальней от вас сторо- 
ны блюдца, При этом стоять 
Нужно как можно дальше от 
блюдца. 

че Мокно взять чайную лож: 
ку сахарного песка и прото" 
титьето не растворяя вору. 

о Также помогает, если вы 
пить небольшое количество 
сока лимона или лайма, Глав- 
ное чтобы фрукты оказались 
подрукой, 

е Для устранения икоты 
многие задерживают дыхание 
на Максимально возможный 
срок Эффективность способа 
повышается, если в процессе 
аккуратно надавливать наже- 
лудо 

\ Лариса Никитцова, 

т, Саранск 


Пенное, 
лечебное 


бираясь после пра 
ников, вы обнаружили 
в укронном уголке початую 
бутылку пива? Не выливайте 
в раковину выдохшийся напи: 
тоқ а лучше используйте ето 


Для водных процедур! 


Например, ножные ван 
МОЧКИ С пивом замечательно 
снимают усталость и расслаб- 
АЮ, А пивные ванны очень 
хорошо увлажняют кожу. 


Гь или бутылку ттем- 
ного пива добавьте в ванну 
у понежытесь в теплой воде 
минут 20. Хиельной напи 
ток сделает вашу кожу мяе- 
кой, бархатистой и увлаж- 
ненной, Отличный эффект 
будет иметь пивная ванно, 
клибобавитьв воду немного 
морской соли, 
\ катерина 
Романцева, 
т. Москва 


Выр)чит 
«бабочка» 


умаю, мало кто начинает 

свое утро с зарядки, но 
одно упражнение я всетаки 
посоветовала бы делать 
Можно рассматривать его не 
қак способ «нагрузить» свои 
МЫШЦЫ, а Как ВОЗМОЖНОСТЬ 
поправить здоровье, 

Дело в том, что «Бабочка» 
реально избавлиет от болей 
8 ПОЯСНИЦЕ, ВЫЗВАННЫХ про- 
блемами с седалищным не- 
рвом, 


Гот на пол, Сложите 
ноги ступнями вместе пря- 
№ перед собой, Помогите 
себе руками и ведите пятки 
и стопы вместе Потом пру- 
двиныте ном к туловищу 
максимально близко, 07у: 
скайте колени, яните их 
полу, Со стороны это 
упрокнение нотом. 
ноет вамахи крыльев, 
поэтому и называется 
«бабочкой, 


Нәцните делать 310 
упражнение с 3060 е 
кунд. за ОИН под, 
В процессе главное - спо. 
ойно и глубоко дышать, По- 
степенно увеличивайте вре 
М ЗАНЯТИЙ, 

(чень полезно это упраж- 
нение для Женщин, Помимо 
решения проблем со спиной, 
оно помогает привести в то- 
нус почки, наладить работу 
мочеполовой системы, пре- 
дотвратить образование рык 
Жим радикулита, 

\ Марина Казанцева, 

Саранская обл, 


Носки от шпор 


ҚУ поделиться люби 
мым рецептом лечения 
пяточной шпоры, о котором 
не рассказала моя бабушка, 
Я взяла на вооружение этот со" 
Вет вылечилась Сама И МНОГИХ 
женщин на работе вылечила, 


Гь нень простой 
у недорогой, 3-4 горсти мор- 
ской соли [можно и пова- 
ренной, если копнуть в нее 
несколько капель 0004) риз" 
вести в 45 л очень горячей 
воды, Налить раствор в ве- 
бро и парить ноги минут 
10, Затем вытереть насухо 
полотенцем, надеть носки 
(пучше махровые или 

хб потол- 
Ще), влить 
6 ПОЗ Не. 
мноо меди. 
Цинской 
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желчи и встать в нее прямо 
в носках, Хорошо намочить 
место, где болит (я олукка- 
ла ногу д0 ЩИКОЛОТОК) 30: 
тен но мокрые носки надеть 
полиэтиленовый покет, 
@ веру - шерстяные носки, 
ЛЕЧЬ СПАТЬ, 

Утром ноги помойте и иди- 
те на работу, Если не рабо- 
таете, МОЖНО ХОДИТЬ С Таким 
компрессом сутки, Курс лече- 
ния = 10 раз, 

% Галина Черкашина, 

Краснодарский край 


Нелюбимая 
МОЗОЛЬ 


роблена мозолей на но- 

тах актуальна даже в хо" 
лодное время года, Тесная, 
неудобная обувь зачастую 
приводит к образованию бо- 
лезненных пузырей и некра- 
СИвЫХ натоптьшей, Избавить- 
СЯ ОТ НИХ МОЖНО Не ТОЛЬКО 
в кабинете косметолога, но 
идона, 


воо зять неболь- 
шой кусочек хозяйственного 
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мыла (приблизительно 20 2) 
50 г очищено репчатого 
лука, 1 т.л, хирной сиетоны 
{пучше деревенской) и 1 от, л, 
натурально меда, Ивмель- 
чить и перемешать всё кон- 
ПОНЕНТТЫ, 

Наложить массу на место 
мозоли, укутать тканью или 
бинтом и оставить на ночь, 
Утром смыть теплой водой, 
Очень хорошо помогает! 

\ Светлана Скворцова, 

т, Рязань 


Чайная 
Церемония 


сли вы заметили у себя 

первые симптомы просту- 
ды, лучше всего поможет ста: 
рое проверенное средство = 
торячий чай, 


Опи ОТЛИЧНО ПОМО" 
тает чай из цитрусовой муки, 
Высушите корки мандаринов 
апельсинов Перенелите их 
в кофемолке непосредствен: 
но перед употреблением, 
Затем возьмите 1 ч, л, полу- 
чившегося порошка и залей- 
те его 100 мл кипятка, Дайте 
Чар настояться 5 минут и в 
течение дня принимайте по 
1-2 глотка, 


Е жарооникающиии св0й- 
(твами обладает чай с зем: 
ПАНИКОЙ ИЛИ ШИПОВНИКОМ, 
Заварите | стаканом кипятка 
2 ал сухих ягод земляни 
ки или приготовьте настой 
вәил Сухого ШИПОВНИКа 
ил кипятка, 


Е вкаелаетонирукцео 
средства при простуде э$- 
фективен чай с перцем, В за- 
варочный чайник на каждый 


такан черного чая, заварен- 
ного по норме, добавьте по 
1.2 зернышка раздавленного 
черного перца и дайте насто- 
Ят, 
У АГ Лыкова, 
Архангельская обл, 


Дышим легко 


ля очищения дыхатель- 

нык путей от мокроты 
МОЖНО Использовать вкусное 
снадобье, которое не сложно 
приготовить по следующему 
рецепту, 


Т З0ЛИТЬ 6 Не. 
большой кастрюле 1 л горя- 
ЧЕЙ очищенной или талой 
воды Полный стакон КОЛИНО- 
вЫ #0), после чедо прото- 
мить получившуюся снесь на 
медленном охне 15-20 минут, 
Затем следует окуратно 
перелить отвар в териос 
уйат ену ностоятьсянеме- 
нее двух часов, По истечении 
уназонноао времени проце. 
дить средство через марлю, 
СЛОЖиВ ее 6 НЕСКОЛЬКО СЛОЕВ, 
у принимать по 05 стока 
на трижды в день, добавляя 


вкандуюпорциюпо1чл.кий- , 


кого натуральное меди, 
\ Анастасия 
Петрушина, 
т, Пенза 


[елец о палец 


росто потирая пальцы вте- 

пение минуты можно изба. 
виться0т ряда проблем со здо- 
овьем! Поверить в это трудно, 
НОЭТО ДВЙСТВИТЕЛЬНО ТК, 

«Большой палец связан 
Слегкими и сердцем, Потирая 
610, МОЖНО ОЧИСТИТЬ легкие 
и избавиться отодьшки, 


ч Безымянный палец на- 
прямую связан с желудочно: 
кишечным трактом, Он помо" 
тает лечить запоры и другие 
проблемы, связанные спище- 
варением, 

ч указательный палец то- 
Жа влияет на кишечник И же- 
лудок, Растирание его облег- 
чает диарею, 

4 Средний палец поможет 
избавиться от плохого сна, 
а также обеспечивает 0сво- 
бокдение от болезней и про- 
блем, связанных с сердцем, 

ч Мизинец помогает нор- 
мелизовать кровоснабжение 
внутренних органов, Поти 
рать его очень полезно для 
лечения мигрени, мышечной 
боли вобласти шеи, 

в Хлопая в ладони или 
потирая кисти друг о друга, 
можно улучшить общее сано- 
чувствие и взбодриться, 

4 Тыльные стороны кистей 
связаны с областью спины, 
воздействие на них избавит 
отпроблем с позвоночником, 

® О.Л, Загребина, 
т, Смоленск 


Длясытости 
издоровыя 


тын когда так не хвата- 
ет витаминов и энергии, 
Я советую всем читателям 
регуларно готовить 00 
бый напиток, Он идеально 
подходит для завтрака или 
перекуса в течение дня, Его 
полезно принимать для укре- 


пления организи, при же 
Пудочножишечных заболе 
ваниях, а также после курса 
пецения антибиотиками, 


7» приготовления засы 
поен в подкодицую емкость 
05 стакана изюма и 1,5 ст" 
кана овсяных хлопьев, Эту 
смесь заливаем 157800. До- 
водим до кипения, снимаем, 
накрываем: крышкой и сто- 
вии настаиваться в теплое 
место на 3-4 часа (можно на 
НОЧЬ), 

Далее отвар процеживаем, 
добавляем натуральный мед, 
сок лимона ИЛИ КЛЮКВЫ, ПО 
вкусу. Принимеем за полчаса 
доедыпо05 стакана, 

\ Екатерина 
Владимировна 
Плихина, г. Пермь 


Про прополис 


Е“ вас мучает радикулит, 
попробуйте справиться с 
болезнью при помощи до- 
машнего средства на основе 
целебного дара пчел - пропо- 
ма 

(мешайте настойку про" 
полиса, подсолнечное масло 
и мед, взятые в равных коли- 
чествах, Получится мазь, ко" 
торуюнадо густо наложить на 
торчичники и накладывать на 
больное место, 

Приготовить настойку про- 
полиса можно самостоятель- 
но, и ев лечебные свойства 
ничем не будут уступать ап- 
течному препарату. 


И г прополиса-сырца 


(нопоминоет пластилин 
темно-коричневого. цвета) 
выдержать 2-3 часа в Х0Л0- 
билние измельчить на 
терке, затем залить холоб- 
ной водой для очистки, Через 
У иинут слить водуи хорошо 
просушить массу, Высушен- 
НЫЙ измельченный проло- 
лис поместить в емкость 
18 Стекла пенного цвета, 
залить 300 г медицинского 
спирта или 05л водки, пере- 
мешать, Закупорить проб- 
кой и ностаивать в течение 
двух недель при комнатной 
температуре ежедневно 
встрихивая, В заключение 
настойку профильтровать 
через марлю и разлить в еме 
кости из темного стекло, 
(рок годности домашней 
настойки из прополиса до 
трехлет Нолучшеготовитьее 
каждый год, чтобы эффектив- 
ностьбыла выше, 
\ Лариса Бочкова, 
г. Омек 


Доропие читатели! Еслиувасесть опыт лечения разных болезней, 
поделитесь со всеми, Может быть, кому-то вы спасете жизнь, 
Пишите нам по адресу: 


Санкт-Петербург, 198035, а/я 18, газета «Лечебник» или тейор-сти 
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когда болезнь сдается 


укреплять ИММУНИТЕТ 


МОЖНО И ЗИМОИ 


р" ячасто, особенно зи- 
Мой, и настроение всегда 
Портилось с ее приближени- 
ви. Думал: «Неужели снова 
придется переносить те же 
испытания? Как пережить 
этот безрадостный период?» 
(о временеи смирился, по- 
скольку все вокруг говорили: 
мол ничего не поделаешь, 
слабый иммунитет Я поверил, 
Но в очередной раз просто 
разозлился на самого себя, 

РЕШИЛ ВЫЯСНИТЬ, НАСКОЛЬКО 
я слаб либо, наоборот, спосо- 
бен противостоять регуляр- 
ным простудаи. Выбрал себе 
8 ПОМОЩНИКИ не лекарства, 
авсе доступные средстваукре- 
пления иммунитета, режим 
Дня правильное питание и др. 
Что касается режима, то его 
несложно выстроить: ранний 
подьем, зарядка, контраст 
ный душ, работа ранний ужин 
и ранний сон, Доказано, что 
это соответствует есествен 
ным, природным биоритиам, 
Пришлось отказаться от не. 
которых привычек, Например, 
сот вечернего просмотра ново- 
стей, сериалов, (о временем 
Я вообще пришел к выводу 
чтотелевизор - враг здоровья, 
Чем меньшеего смотришь тем 
пучше себя чувствуешь физи 
ЧЕСКИ,И ПСИХОЛОГИЧЕСКИ, 

"е По совету терапевта ку- 
пил две пищевые добавки: 
одну с витамином 0), другую 
сцинком, Витамин 0 помогает 
организму усваивать кальций 
и укреплять кости, Он заи 
щает от сердечных болезней, 
депрессии, даже от некоторых 
видов рака, В моем городе 
МНОГИМ не ХВАТАЕТ ЦЕННОГО ВИ- 
тамин, Как и всем, кто живет 


62 Ланк 


в северном полушарии Просто 
повезло меньше, чем южанан, 
Иммунитет слебее изза нехват 
И солнечного света и деф 
цита витамина 0). Кто-то любит 
содержащий ето рыбий жир, 
нояего не переношу, поэтому 
принимаю другую добавку 


@Ачто касается цинка, Т0 


С возрастом он необходим 
в более высоких дозах, чтобы 
активизировать иммунную 
систему, Только так можно за: 
щититьсяот бесконечных про- 
студ болей в пышцах и других 
проблем, Если регулярно есть 
морепродукты, яйца, семена 
ТЫКВЫ, МОЖНО ПОПОЛНИТЬ ЗАПЗ- 
сы ценного минерала, Но они 
невсетдаунасна столе, 

& Никогда прежде не заду- 
МЫВАЛСЯ О тоң, ЧТО иммунитет 
на 70% Зависит от состоя- 
ния кишечника, состава его 
микрофлоры, Сначала очи. 
СТИЛ его С ПОМОЩЬЮ магне- 
зим, Несколько дней натощак 
принимал ее раствор: 1 ч л, 
на стакан теплой воды, Уже 
тогда почувствовал, что сил 
стало больше А после чистки 
10 дней ел по 100 г натураль- 
ного свежего йогурта, чтобы 
в кишечнике стало больше 
полезных бактерий, Кро 
ме того, перешел на овощи, 
фрукты, богатые витаминами 
и клетчаткой, Мясо оставил 
в рационе, но диетическое, Ви 
в основном индейку ~ и по- 
немногу, Саар полностью 
исключил, Черезмесяц понял, 
какое это счастье, когда в жи: 
80те ПОКОЙ И легкость, 

Из природных помощ: 
ников на первом месте у меня 
черная бузина, Она богата ви- 
тамином С антиоксидантом, 


необходимым для крелкото 
иммунитета, У многих наро- 
Дов отвар слельх ягод бузины 
(читается напитком здоровья 
и долголетия, Его стараются 
ПИТЬ Круглый год, Для этого 
ЯГОДЫ сушат, ВЯЛЯТ На солнце, 
Я же держу в холодильнике 
такое средство, промытую 
черную бузину заливаю ме- 
дом. Съедаю по 1-2 стл, вд6нь 
утроми вечером. 

е И конечно, не обхожусь 
без чеснока, Цельми косами 
запасаю его и ем понемногу, 
но постоянно, хотя раньше не 
любил, Чеснок незаменим он 
отлично укрепляет здоровье, 

®И еце одно средство 
для укрепления иммунитета, 


вилу которого я веро =н. | 


стойка женьшеня, Покупаю 
в аптеке и зимой принимаю 
по 25-30 капель сутра, Курс- 
дней 10, Потом еще провоку 
такой курс ранней весной, 

Прошлой и нынешней зи 
мой не простукался, 

Так что мой совет каждому 
то болеть не хочет, закали- 
зайтесь, больше двигайтесь 
И меньше ешьте, Относитесь 
к себе внимательнее, и тогда 
не то что простуда ~ никакая 
болезнь вам не будет страшна, 

\ Николай Иванович 
Чекуров, 
т, Санкт-Петербург 


Глисты боятся 
чеснока 


со что Лук и Чеснок 
прекрасно справляются 
с вирусной инфекцией, зна- 
ют все, Во время простуды, 
гриппамы часто пользуемся 
итем и другим, А мне уда" 
ЛОСЬ Избавиться от ГЛИСТОВ 
припомощи чеснока, 

Дело в том, ЧТо ноя собе- 
ка ухитрилась на прогулке 
то-то СЪесть, Не Сразу д0- 
тадался, что она заражена 
паразитами, 

Пролечил ее, конечно, 
қак полагается, а потом по- 
НАЛ, что И самому не по- 
мешало бы, В это время на 
работе былаврал,ия решил 
(начала испробовать народ: 
ное средство, о котором уз: 
налотдеда 


Ток день прининол 
натощакперед едойпо203- 
мельненных зубчика с 1 ч.л, 
сметаны, 30 день у меня 
иногда исчезола целая 20- 
ловкачеснока, 

Ужена?-3-й деньвкишет 
нике началась революция, 
Пошло очищение, после ко- 
торото даже изменился за- 
пахпота - показатель здоро- 
выя, чистоты организма, 

Чеснок не только гонит 
паразитов, но и эффектив" 


но очищает сосуды, а также 4 
укрепляет иммунную систе. | 


му и защищает от вирусов, 
Он стимулирует каждую 
клетку и повышает общий 
тонус, 

Теперь держу наготове 
часночную настойку и при- 
нимаю курсами для профи: 
лактики раза 3 вто, 

\ Виктор Федоров, 
т, Ессентуки 


Я справилась › 


С ВОЛЧЬИМ аппетитом 


Қи же не учете быть 
стройной, всегда подтя- 
нутой и здоровой? Мне редко 
удавалось похудеть, и то на 
короткое время, А причина 
атом, что немогта справиться 
со своим зверским аппетитом, 

Однажды мы с подругой 
случайно оказалась в клини: 
ке китайской медицины, Там 
показали всего 3 волшебные 
точки, воздействуя на ко70- 
рме, я легко победила страсть 
кеде Делюсь опытом, 

[Де искать точки и как на 
них воздействовать? 

о В ямочке иежду носом 
и верхней губой, по центру. 
Массируйте эту точку не ме- 
нее 5 минут2 раза в день, 


а Укозелкауха. Чобынай- 
ти эти парные точки, открой- 
теи закройте рот нащупайте 
углубление. Надавливайте 
подушечками указательных 
пальцев в течение 3 минут 
3 раза в день, 

© Точка долголетия, Чтобы 
ве найти, сядьте и положите 
ладони на колени пальцами 
вниз, Под безымянными паль- 
цами окажется нужная точка 
(парная), Мессируйте ее не 
менее 2 минут утром и вече- 
ром. 
Делайте такой массаж - 
ивы сами Убедитесь, как му- 
дры китайские целители, 

\ Нина Ноздрина, 
т, Пермь 


Ноги больше не отекают 


ре уменя часто отека- 
ЛИНОГИ, ХОТЯ ПОЧКИИ СД. 
це здоровы, Возможно, все от 
перегрузки. Ведь целыми дня- 
зми работаю, стоп на ногах, Все 
отеки прошли, и периодиче- 
ские боли тоже, когда начала 
каждый день заниматься сво- 


ИМИ НОЖКАМИ, 


«Вечерами делала та 
кую процедуру, Растворяла 
в. стакане горячей воды 2 ч.л, 
пищевой соды, Помыв ноги, 
смечивала в содовом раство- 
ре хлопчатобумажные носки, 
надевала их, закутывала ноги 
(веру пищевой пленкой и 
ЛоЖИЛась Спать, 

е Утром, перед тем как 
стать, обязательно вытягива- 
ланышцы в икрах, Старатель- 
но потягивала руки и ноги 
в разных направлениях не- 
(колье минут. Заодно это 
растягивает И ПОЗВОНОЧНИК. 

ч Потом ~ дыхание живо" 
том втецение 10 минут, чтобы 
улучшить оттоклимфы, 

Буквально за 2 недели охи“ 
ла, будто заново родилась! 

У Е.В, Абрамова, 
т, Москва 


Е) 


когда болезнь сдается 


А7 
оли все 
ВОКруГ 
Простукены 


к трудно не зара- 
ЗИТЬСЯ во время вирус- 
Ной эпидемии, А мне уда- 
ется, и уже не первый год, 
потому что занимаюсь про- 
филактикой, Средства ис- 
пользую самые простые, 

о Пью напиток с лимон- 
Ной кислотой, которая про- 
дается в магазинах (сок ли 
мона не подходит), Кипячу 
15 л воды и наливаю в ка- 
стрюлькус 3-4 ст.л.мелино- 
вого либо смородинового 
варенья, Хорошо размеши- 
ваю и добавляю 1/3 ч.л.киС- 
лоты, Снова перемешиваю 
и пью по 1 стакану напитка 
7 разв день Курспрофилак- 
ТИКИ -075 д07 ДНЕЙ, 

че Если чувствую, что на- 
чинает болеть горло, впры- 
скиваю туда шприцем без 
иголки витамин 812 в ампу- 
лах-по 1 шт. 3-4 раза вдень, 
Курстакойже, 

Вослаление в горле бы- 
стропроходита другие син: 
ттоны простуды обычно не 
ПОЯВЛЯЮТСЯ, 

\ Евгений Сергеевич 

Антонов, г, Курск 


94 Лоб 


Мысленное обновление 


Н" серьезно не от 
носилась к разным пс 
хотехникам, И, как выясни- 
лось, зря, Оказалось, что без 
особых усилий и совершенно 
бесплатно можно улучшить 
общее самочувствие, вернуть 
Душевное равновесие, повы- 
(ить сопротивляемость лю- 
бым стрессам. 

Это упражнение надо вые 
Полнать в течение 2 минут 
(Можно дольше) дважды в 
ден: утром и вечером, перед 
сном, 


7. Закройте ёлоза, Пред- 
(тавьте красный луч, кото- 
рый проникает в ваши вены, 
артерии и доке маленькие 
капилляры, растространяясь 


по всену телу, Наблюдайте“ 
золучон, насищающим кровь } 


светом, дающии солу всем 
органам. И обязательно при 
этом софедоточьтесь на 
однойнединственной мысли: 


«Я обновляюсь, мое телоздо- 
ово», 

Упражнение потрясающее. 
Оно и в самом деле быстро 
улучшает самочувствие, Ње 
пожалейте некоторых усилий 
и просто попробуйте сделать 
ето, Вы точно не пожалеете, 
потому что невозможно по- 


(ле этой практики от нее от. 


казаться, 
\ Людмила Сергеевна 
Попова, г. Обнинск 


9 


у. 


Натуральное обезболивающее 


у ревматоидный ар- 
тригизза которого много 
лет пришлось принимать не- 
стероидные противовоста- 
лительные препараты, А это, 
қак оказалось, палочка о двух 
концах: одно лечишь, другое 
КалечиШь, 

Желудок больше не пере- 
носит таблеток, Прочитал об 
их побочном действии - все 
оодитя, Позомурешилнай:- 
тина замену какие-нибудь на- 
туральные средства, И нашел, 


7 Вот как я делаю свое ле- 
коратво: беру 1 сткан на. 
турольного жидкого медо, 


Тот, л (без верхо) порошка 
куркумы, выжимаю сок 18 
лимона и все тщательно 
перемешиваю деревянной ло 
паточкой, Подливаю при 
этом 1.4. Л, чая или теплой 
кипяченой воды. Принимаю 
такое обезболивающее 3 ре 
зав день по Тч л во время 
обострения болезни, 

Кроме того, каждый день 
стараюсь включать в рацион 
свежий имбирь, Он тоже по- 
мотает справиться со многи- 
мивоспалениями, 

\ Владимир Петрович 

Заболотнев, 
т, Ростов-на-Дону 


Если вы смогли справиться с каким-либо недугом, пишите нам: 


Почистим печень после праздников 


1" Новогодних празь Оты поддержать орга Ви ее Одно Из саных лук. 


НИКОВ И ДЛИННЫХ Каникул 
ежегодно устраиваю разтруз" 
кудляпени, 


| Во-первых, исключаю из 
рациона всю еду, похожую на 
праздничную, то есть мясо, 
майонез, колбасу, Супы на 
мясном бульоне, консервы = 
тоже вон! 


| Во-вторых, старккь во- 
обще меньше есть и больше 
ПИТЬ ЧИСТОЙ ВОДЫ, Которая 
лучше всего очищает печень 
и ке органы, Вода участвует 
в растворении и выведении 
вредных солей, ядовитых ве- 
щете, 


низм, устраиваю разтрузот- 
ные дни, Ем цельнозерновые 
каши, Хлолья быстрого при- 
готовления для печени непо- 
ЛЕЗНЫ), 


Оен всегда КИС 
помолочные продукты с не- 
высокой жирностью и разные 
травяные настои; в течение 
3 недель 3 раза в день за пол- 
часа до еды принимаю настой 
кукурузных рылец либо рас- 
торолши, либо бессмертника 
песчаного, Просто заливаю 
1ч л, Сырья стаканом кипят. 
ка, настаиваю 40 минут, про- 
цеживаю и пью, Очень вкусно 
И полезно! 


Как защититься от гипертонии 


да даже если нет 
типертонии, самочувст- 
вие все равно ухудшается 
и возрастает риск сердеч- 
но-сосудистых заболеваний, 
Заниматься профилактикой 


ЖИЗНЕННО важно, 


У меня давление иногда 
было чуть выше нормы, На 
Шла Способы его ПОНИЗИТЬ, 
а ОДНО ПОЧИТИТЬ СОСУДЫ 
ивообще укрепить здоровье, 

4 Готовлю настой пасту: 
шьей сумки, Заливаю 1 ч.л, 
ИЗИеЛЬЧеНнЫХ листьев 1 ста- 
Каном холодной кипяченой 
оды, Настаиваю ночь, Про- 


Я цеживаю и принимаю 4 раза 


день за полчкса до еды по 
13 ст, л, Дозу можно посте- 
пенно увеличит до четверти 
стакана, Еще ноя бабушка так 
делала, чтобы укрепить не 


‚ ТОЛЬКО сосуды, НО И ЖЕЛУДОК, 


® Следующее средство для 
здоровья сосудов - медово- 
травяная настойка: 05 Кг Меда 
залить 05 л спирта и нагреть 
на медленном огне, П0С10- 
янно помешивая, При обра- 
зовании пены снять с огня 


ших средств для уставшей 

печени = мед! Готовлю его 

раствор: 1 ч.л.на 150 млводы, 

Пью перед сном, Все вместе 
отлично работает, 

С.А. Кузнецова, 

т, Воронеж 


и настоять, Затем размолоть 
в кофемолке по отдельности 
траву спорыша, чистотела, 
пустырника и сушеницытопя- 
ной, цветки ромашки, плоды 
боярышника и шиповника, 
Корни валерианы, Смешать 
по 1 ст.л. порошка из каждого 
растения, залить | л кипятка 
ү дать настояться часа, Про- 
цедитьи смешать с медовым 
спиртом, В первую неделю 
приниматьлекарство по | ч.л. 
утромивечером,а начиная со 
второй-по 1 стл,Курс- 3 не- 
дем, 

Эм средства принимаю 
поочередно раз в год, обыч 
но зимой, Они вернули мне 
не только хорошее самочуе: 
ствие, но иуверенность в 3ав- 
трашнем дне, 

Ў Е.А, Долгополова, 


(урут 


| Свик-Петербур, 98025,18, тает Лечебнию или педери о 


внимание, подписка! 


Дорогие друзья! 


Подписаться на «Лечебник» можно 
влюбом почтовом отделении, 


Подписка - это удобно, В наше время, когда все 
дорожает, важно, что цена на подписку останется 


Откройте Оля себя новые 


«Лечебные письма» 


4 В каждом атут таре 
прежней, ав розницу может УВЕЛИЧИТЬСЯ, р 
Подписной индекс в «Каталоге номере; Е | 
российской прессы» -44192 ‚Беаценныйольт 
——__м_ т | В 
читателей ВЕНУ 
«ЛЕМЕРНИК» (тес анн) "0коло100 1 Т о. ЗН 
проверенных 
комплектов 
Но 2019 год по месяцам: рецептов 
«Чудеса исцеления 
(ПОМОЩЬЮ веры 
МОЛИТВЫ 
«Новые методики 
НИ = ау ДОСТАВОЧНІЯ то ЛЕЧЕНИЯ ЕЕ | 
е, Мы ть 
Журнал наименование издания) врачами < 9 пат ГЕ 
ИЦЕЛИТЛАМИ оа е 
218 2. мес | а а а 


у. уб.] комплект 08 || 


ШОСОеО 71 1110116114913) 


ия АА ая 3 прет страницы" Выходит каждые 2 недели | 
Подпишитесь ине болейте! „Подлиойиндекс95 


Т уже ищут 


| ес 


* Эксклюзивный дизайн. 

* Высококачественное 
ударопрочное стекло. 

* Можно использовать 

в микроволновой печи 

и мыть в посудомоечной 

машине. 


В комплекте: 

6 плоских тарелок 023 см, 
6 плоских тарелок @18 см, 
6 суповых тарелок @18 см, 
1 сервировочная 
тарелка @22 см. 


|22287-01 
| Цена скартой Э 


[22287-02 17900 | 


| [Цена с ‚ скартой | = 20р.* 6 блюдец 013,5 см. 


итп «Звез у 


* Световое декорирование вашего 
дома внутри и снаружи. 

* 4 режима работы. 

* Влаго- и морозоустойчив. 


Материал: пластик. 


Материал: | и поддержат его защитные 
стекло. свойства. 
* Вкомплекте — стеклянная 
банка с дозатором. 


р, 2 


лож 
дох 


Еще выгоднее 


ЕОМАХ 


партои Клуба 


"Цай 


тау 


Набор ый гриб" 
* Поможет оздоровить организм 


В комплекте: банка (3 л) 

с дозатором, «Чайный гриб» 
в индивидуальной 
упаковке, инструкция. 


‚| [4838 990. 


кастрюль «богатый ур 
«аст гат У 


Подходит 
для плит любого 
типа, включая 

индукционные. 


отаи 


* Высокое качество стали. 
* 5 объемов для разных блюд. 
* Стеклянная крышка для 


каждой кастрюли. 12л 


Материал: ударопрочное стекло. 
В комплекте: б чашек по 250 мл, 


ДЬ» 


Материал: 
нержавеющая сталь, 
стекло. 


[21219 2939905] 


Размер: 18х1710 см. Длина шнура: 1 м. 
В комплекте: проектор, блок питания 
(100 - 240 В), 2 варианта крепления: 
подставка и колышек для 


втыкания в землю. 15808 2490 р. 


ль «Мој 


~ Высококачественная сталь с керамическим 
покрытием бгапіїех, содержащим частицы гранита. 

* Внутри казана создается высокое давление, 
что ускоряет процесс приготовления. 

• Стеклянная крышка (232 см 
с клапаном для пара. 


зическиї 
ІЧССЛИУ 
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* Простое управление одним нажатием. 

* 2 ножа из высококачественной 
нержавеющей стали в комплекте. 

Материал: пластик, 

нержавеющая сталь (2 ножа). 7 

Мощность: 300 Вт. Напряжение: 220 В. 


Высота борта: 9,5 см. 
[22634 4999 1599 р. [22678-01 1990р. 


/ , о ЧЕ 7 Ипибл Т ЕПМ 


аказать парту һлуда СОМА, 


Объем: 4л. 
Дно казана: @17 см. 


Подходит для плит 


Объем любого типа. 


чаши: 1,8 л. 


и получить наш бесплатный 


ПО & ПЛ 7 [! 
ААА Е < А. Е? ЗЕ — 9%. аталог в позвонив по тел, © «114! и Џ 


иожете 


Срок проведения акции с7 января по 27 мая 2019 г. 
Максимальное количество денежных призов ~ 25 по 4000 руб. 
Получение призов до 31.08.2019 г. переводом через 
«Почту России». Организатор акции: 000 «Теледирект». 1 
ОГРН: 1137746573810, 119361, г. Москва, 

ул. Большая Очаковская, д. 47А, стр. 1, этаж 5, пом. 02Х. 


(круглосуг но, звонки бесплатные по всеи территории РФ) 


Возможно изменение цен в одностороннем порядке. 


правилах проведения акции, количестве призов, (рока) есте 


и о порядке их получения читайте на сайте ИИ. Геотах,ги 


реклама 


